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Cap.1 Definirea notiunii de curriculum, reforma curriculara,
tipurile de curriculum, ciclurile si ariile curriculare,
curiculum-ul specific educatiei fizice si sportului

1.Definirea notiunii de curriculum

- Termenul provine din limba latina: curriculum-singular / curricula-plural,
avand semnificatia unei curse, alergdri scurte, trecere-parcurs prin viata,
parcurs educational, de unde rezultd si termenul de curriculum vitae. In
functie de perioda istoricd la care face referire, semnificatia cuvantului este
extrem de variabild ca interpretare.

- Este mentionat pentru prima datd in secolele XVI-XVII, in cadrul
institutiilor universitare din vestul Europei: Leiden-Olanda-1582, respectiv
Glasgow-Scotia-1633. Avea un sens restrictiv, vizand exclusiv doar la
planurile si programele de studiu care prezentau continutul informational al
procesului educational, din necesitatea unui mai bun control, realizat prin
impunerea unor standarde comune in privinta tematicii studiate si reducerea
nivelului autonomiei universitare.

- Secolul XX schimbd radical maniera de interpretare a acestui termen,
conferindu-i valente care depasesc referirea clasica, limitatd la planuri si
programe scolare. In aceastd noud manierd de interpretare se insisti pe
relatia puternicd si interdependenta dintre: finalitdti urmarite, continuturi
planificate, metodologie de actionare si instrumente de evaluare (OCME).
Ralph Tayler/1949 elaboreaza lucrarea Principiile de baza ale
curriculumului  §i instructiei, care indicd principalele operatii necesare
pentru elaborarea unui curriculum:

Fig. 1 Relatia OCME

e Formularea finalitatilor/obiectivelor — caracteristice  procesului
didactic si urmadrite de institutiile scolare.

e Depistarea si selectarea experientelor educative si a continuturilor,
corelate cu finalitatile planificate.

o Stabilirea modalitatilor efective/concrete de organizare §i provocare
a experientelor de invdfare pozitive §i constructive (maniera



individuala de interiorizare a situatiei de invatare, trairile personale
care influenteaza sfera intelectuald, psihomotorie, afectiva).
e FEvaluarea nivelului de realizare a finalitatilor planificate la primul

punct.
- Pe plan intern, aceastd abordare curriculard a fost neglijatd pand spre
sfargitul secolului trecut, preferandu-se activitatile desfagurate uniform la
nivel national, pe baza unui plan de Invatdmant singular si cu caracter
obligatoriu, limitdndu-se astfel orice manifestare a autonomiei la nivelul
unitatilor de invatimant si a celor implicati in demersul didactic. In
momentul actual, reforma curriculard este consideratd o modalitate de
eficientizare a invatamantului.

- In sens restrdns, curriculum-ul vizeazi doar sistemul de documente
documente constituie curriculum-ul formal sau de baza si stipuleaza
informatiile definitorii referitoare la procesele educationale, formarea si
achizitia de experiente de invatare pe care scoala le ofera elevilor. Ele sunt:
Idealul si finalitatile sistemului de invatamint pe diferite cicluri, planurile
cadru pentru treptele invdtdmantului preuniversitar §i universitar,
programele scolare pe discipline de studiu, manuale, carti, culegeri si caiete
speciale, ghiduri medodologice de aplicare a programelor, instrumente de
evaluare.

........................

Ideal si
.............................. finalitati :
Instrumente : : Planuri
evaluare cadru
Manuale 3 ¢ Programe
Carti i scolare
Ghiduri
metodologice

Fig. 2 Elementele curriculum-ului formal

- In sens larg, curriculum-ul reflecta totalitatea proceselor educationale si
experientelor de invatare, in care sunt angrenati elevii pe toata durata
parcursului scolar. El este reprezentat de ceea ce li se intampla elevilor si
studentilor ca rezultat direct al activitatilor desfasurate de cadrele didactice,



depasind stadiul clasic de predare-invatare-evaluare, prin organizarea si
provocarea intentionata a invatarii, urmarind producerea acelor transformari
menite a asigura adaptabilitatea celor instruiti. Presupune conceperea si
derularea deliberata in scoald a unui program de experiente de invatare, care
ar trebui sa fie concretizate in rezultatele elevilor. Cretu C./1999 abordeaza
curriculum-ul ca fiind intreaga experientd de invatare, dobdnditd in
contexte educationale formale, neformale si informale.

- Alte abordari 1l descriu ca o structurd organizata a programului educational
al unei institutii de invatdmant, axat pe prezenta a cel putin 4 elemente
definitorii: ce va fi studiat -continuturile, disciplinele-, cum se va studia -
definirea metodologiei-, in ce ordine vor fi studiate continuturile/disciplinile
—logica esalonarii-, cum va fi evidenfiatd eficienfa invagarii —calitatea
evaluarii-.

- Utilizarea acestui termen a fost determinatd de necesitatea modernizarii
actului educational si centrarea activitatii pe actiuni formative, cu efecte
benefice asupra personalitatii elevului. Accesul elevilor la cantitati mari de
informatii, aspect dublat de nlocuirea constanta gi rapida a acestora cu altele
noi/explozie informationald, salturile tehnologice mari si rapide, au
presupus adaptarea planurilor s§i programelor scolare, necesitatea
abordarilor interdisciplinare intre domenii conexe sau metode de cercetare,
stimularea creativitatii si cresterea atractivitatii activitatilor didactice prin
metode euristice $i activ participative, diversificarea specializarilor in
functie de aptitudini, conceperea unor programe de reconversie profesionala
etc. Organizarea modulara a continuturilor -seturi de cunostinte, activitati-
care vor fi parcurse a permis individualizarea traseelor de instruire, pe
diferite intervale de timp, in functie de necesitatile, abilitatile si ritmul de
studiu al fiecarui cursant, asigurand accesibilitatea si educatia permanenta.

- Ultimele decenii au adus schimbarea viziunii asupra finalitatilor
educationale, in special asupra ponderii acestora, actiunile concentrandu-se
in special pe formarea de atitudini, capacitati si dezvoltarea de aptitudini, si
mai putin pe cunostinte. / Vdideanu G./1988. Se urmareste realizarea unui
raport optim intre cultura gemerald —ca rezultat direct al continuturilor
parcurse prin disciplinele obligatorii din curriculum-ul comun si accesibile
tuturor- s§i cultura profesionald —ca rezultat al continuturilor parcurse si
asimilate prin activitati si cursuri facultative sau optionale, cu adresabilitate
vocationala-

- Curriculum-ul reprezinta in primul rand un sistem de experiente de
invatare oferite educabililor si interiorizate de acestia. El nu face referire
doar la finalitatile planificate, planuri si programe, metodologie de actionare
si evaluare, ci trebuie sa orienteze activitatea de la activitatea de predare —
care apartine profesorului- la cea de invatare —care apartine elevului-.



Fig. 3 intrebirile la care rispunde un curriculum modern

Important este nu ceea ce profesorul a transmis/predat, ci ceea ce elevul a
reusit sa invete! In acest sens, diferentierea instruirii §i asigurarea unor
parursuri individuale de pregdtire ar permite o crestere a ratei de



promovabilitate —invatare deplind- si 1ndeplinirea standardelor de
performanta la nivelul claselor de pana la 80% -Muster D./1973. Alti autori
-De Landsheere G./1971- cresc aceastda valoare pana la 95%, in cazul
invdtdmantului de masd, unde obiectivele urmarite pot fi indeplinite de
aproape toti elevii, dar cu performante/standarde de exigentd extrem de
diferentiate de la un elev la altul.

- Un curriculum modern va trebui sa poatd raspunde la urmatorul set de
intrebari: vezi Fig. 3

Elaborarea planurilor cadru -ca expresie a reformei curriculare- a necesitat
respectarea unor principii clare, care surprind trasaturile definitorii ale
curriculum-ului scolar. Aceste principii §i exigentele pe care le definesc sunt
prezentate in tabelul urmator:

Tabelul 1 Principiile curriculare

PRINCIPIUL ASPECTE ESENTIALE URMARITE

Presupune selectarea si ierarhizarea optima a
continuturilor  informationale  esentiale,
stipulate in programele de specialitate pentru
fiecare disciplind, 1n concordantd cu
necesitatile elevilor si evitand
supraincircarea acestora. Intdlnit si sub
sintagma: nu mult, ci bine — insistd pe
reducerea volumului de informatie, dar pe
cresterea aplicabilitdtii practice si utilitagii
efective a acestora.

DESCONGESTIONARII

Urmareste repartizarea programelor de
studiu pe cicluri, selectarea disciplinelor de
studiu din fiecare arie curriculara in functie
de particularitatile etapelor de varsta scolara,
stabilitatea/mentinerea programelor de studii
pentru cel putin o serie de elevi/studenti,
pentru a le putea valida sau invalida
eficienta.

FUNCTIONALITATII

Vizeaza initierea $i mentinerea unor
raporturi de colaborare cu institutiile si
factorii sociali locali, compatibilizarea
programelor de studiu cu necesitatile si
realititile socio-economice, nivelul de
pregitire va fi conform cu progresele
tehnico-stiintifice.

RACORDARII
SOCIALE

EGALITATII SANSELOR | Asigurd si respecti dreptul individual la




educatie, prin parcurgerea programelor,
continuturilor si activitdtilor obligatorii
regasite 1n trunchiul comun, identice pe plan
national.

DESCENTRALIZARII SI
FLEXIBILIZARII

Permite existenta optiunii scolilor si elevilor,
prin intermediului CDS si a curriculum-ului
claborate de scoala, ceea ce confera
posibilitatea  studierii  §i  implicarii  in
activitati preferentiale. Astfel sunt generate
conditii pentru parcursuri individuale de
pregatire, atractive, motivante §i in
conformitate cu aptitudinile §i interesele
proprii.

SELECTIEI SI
IERARHIZARII
CULTURALE

Se concretizeaza in cuplarea /integrarea
diferitelor  discipline de studiu cu
caracteristici similare §i constituirea ariilor
curriculare:  1.Limba si  comunicare,
2.Matematica-stiinte ale naturii, 3.0m si
societate, 4.Arte, 5.Educatie fizicd si sport,
6.Tehnologii, 7.Consiliere si orientare.

COERENTEI

Asigura existenta unui raport echilibrat la
nivelul disciplinelor fiecarei arii curiculare
dar si intre arii curiculare in ansamblu, atat
pe orizontala, cét si pe verticala.

COMPATIBILIZARII CU
STANDARDELE
EUROPENE

Vizeaza corelarea cu programele de studii,
standardele de performantd, tehnici de
predare si evaluare existente in UE.

2.Tipuri de curriculum

-Literatura pedagogica face o ampla descriere a tipologiei curriculum-ului,
evidentiind 7 criterii principale de clasificare : zond de acoperire, maniera de
proiectare, grad de generalitate, nivel de organizare, grad de obligativitate,
tip de constructie, strategie de cercetare necesara analizei curriculum-ului.
Intre acestea existd o stransa legaturd si suprapuneri partiale, preferand ca
pentru aria curriculard Educatie fizica si sport sa fie exemplificat criteriul
modalitatilor de realizare sau al zonei de acoperire, care delimiteaza 4 tipuri
distincte de curriculum: explicit/formal sau oficial, implicit/informal,
ocult/ascuns si cel nul/absent sau zero. -Colibaba D.E./2007-. Vezi Fig.4.




Curriculum
complementar/aditional

Curriculum de
baza/nucleu/principal

Curriculum
explicit/formal/oficial

y

Tipuri de curriculum
Curriculum -in functie de modul Curriculum

absent/nul de realizare si zona implicit/informal

de acoperire-

Curriculum
ascuns/obscur

Fig. 4 Tipuri de curricullum

a. Curriculum-ul explicit, formal sau oficial este imaginea idealului
educational si a scopurilor educatiei pe diferite paliere. Se materializeaza in
toate documentele curriculare : planuri de invatamant, programe scolare,
ghiduri metodologice, manuale scolare si universitare, alte materiale
auxiliare care sprijind activitatile principale de predare-invatare-evaluare. La
randul sdu se Tmparte in doud variante: curriculum principal si curriculum
complementar.

» Curriculum-ul principal, de baza sau nucleu, denumit in limba
engleza core curriculum/sambure-miez include materiile/disciplinele
fundamentale sau de prima necesitate pentru programul de studiu
respectiv, avand un caracter obligatoriu pentru toti elevii/studentii
care parcurg acest program la nivel national, asigurand astfel
premisele respectdrii principiului egalitatii sanselor pentru fiecare



subiect. Pentru educatic fizica i orice altd disciplind se
concretizeazd in numarul minim de ore alocate in planul de
invatamint acestei discipline si parcurgerea continuturilor obligatorii
din programa gcolara.

» Curriculum-ul complementar sau aditional presupune studierea unor
discipline cu caracter facultativ sau optional, extinzand astfel oferta
sablon din curriculum-ul de bazd cu noi conginuturi care-l
completeazd si diversificd oferta educationald a institugiei scolare
respective, fiind o expresie a autonomiei acesteia. Ponderea acestor
discipline in planul cadru pleaca de la 5-10% pentru invatdmantul
primar si poate ajunge la valori de 30% pentru treptele superioare de
instruire.

El se poate concretiza in curriculum-ul la decizia gcolii, prin
acordarea lectiilor de aprofundare/recuperare la materii din
curriculum-ul nucleu, unde se constatd ramaneri in urma fatd de
standardele planificate, sau prin acordarea orelor de extindere pentru
o disciplind din curriculum-ul nucleu, unde se va parcurge programa
integral pentru continuturile planificate, inclusiv cele marcate cu

de pregitire a elevilor. Cele doua tipuri de ore: extindere sau
aprofundare nu pot fi acordate simultan pentru o clasa, reprezentand
alaturi de orele din trunchiul comun, numarul maxim care poate fi
acordat pentru disciplina respectiva.

A doua variantd o reprezintd curriculum-ul elaborat de scoala, care
propune o seriec de discipline optionale pentru completarea
curriculum-ului nucleu. Aceste optionale pot fi la nivelul unei
singure discipline dintr-o arie curriculara, la nivelul unei arii
curriculare sau pentru mai multe arii curriculare. Ele fac in principal
diferenta dintre oferta educationala a unitatilor scolare, fiind
acordate pe baza optiunilor elevilor, studentilor, cadrelor didactice,
tinand cont si de calitatea bazei material necesare desfasurarii unui
nou tip de activitate.

b. Curriculum-ul implicit sau informal include sistemul experientelor de
invdtare si dezvoltare realizate indirect, in afara ambiatei scolare. El
presupune interactiunea elevilor cu mijloacele de comunicare in masa
(internet, radio, televiziune, presd), la care se adaugd interactiunile din
mediul socio-cultural, economic, familial, al anturajului/grupului de
prieteni, al comunitatii locale, influentele venite din partea institugiilor
culturale, sportive, religioase, politice etc.
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c¢. Curriculum-ul ascuns/obscur sau ocult/subliminal insoteste
parcurgerea curriculum-ului formal/oficial, fara a fi parte efectivd din
acesta. El influenteaza experientele de invatare asociate celui formal, prin
insusi climatul psiho-social in care are loc instruirea, fiind conditionat de o
serie de variabile percepute subiectiv de fiecare elev : nivelul de exigenta a
cadrelor didactice, personalitatea acestora, calitatea predarii, raporturile
interpersonale cu colegii, maniera de motivare sau sanctionare, standardele
si traditiile unitatii de Invatdmant, calitatea bazei materiale etc. Toate
acestea vor contribui la conturarea unui sistem atitudinal fatd de munca,
scoald i viatd, la conturarea imagini de sine, la definirea propriilor
standarde si valori.

Curriculumul ascuns cuprinde experientele neintentionate ale elevilor, care
nu sunt conforme obiectivelor planificate si nici conginuturilor curriculare
din programa oficiala sau metodelor utilizate, dar care influenteaza
comportamentul si socializarea gcolard a elevilor. Exemple : Ambianta
spatiului de lucru —dimensiunea silii, luminozitatea, temperatura, cromatica
mobilierului, amplasarea bancilor, ventilatia- pot influenta favorabil sau
nefavorabil reactiile elevilor, capacitatea de concentrare si randamentul
scolar. Personalitatea cadrului didactic —convingerile, opiniile atitudinile,
valorile, preferintele, temperamentul, experienta de viatd- influenteaza
procesul didactic si sunt observabile prin comunicarea verbald, paraverbala
si non verbald si chiar pot manipula colectivul, prin mesaje transmise la
nivel subliminal.

Curriculum-ul ocult poate influenta elevii printr-o ideologie si indoctrinare
subtild, formandu-le sau convertindu-le convingerile, conceptiile de viata,
atitudinile favorabile fatd de regimul social si politic de la momentul
respectiv, putand conduce la o perceptie eronata a realitatii, la nationalism si
extremism, cum este cazul statelor cu sisteme didactoriale, nedemocratice,
in care educatia este controlata si impusa de la centru intregului sistem.

d. Curriculum-ul absent/nul/zero : reprezinta componentele care fac parte
din curriculum-ul formal si care dintr-o serie de motive nu au fost parcurse,
fiind deci nerealizate. Exemple: neefectuarea programului de lucru prin
suprapunerea nefericitd sau spontana cu alte activitd{i sau evenimente,
pierderea unor zile de scoala din cauze meteorologice, incarcarea excesiva a
programei -corelatd cu un numar prea mic de ore-, insistarea exagerata pe
unele capitole in detrimentul altora, nerevizuirea periodica a programelor
scolare, planificari nerealiste, lipsa de interes a cadrelor didactice etc.
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3.Planul cadru de invitamant, ariile si ciclurile curriculare

-Planul cadru de invatdmant reprezinta principalul document oficial elaborat
de M.Ed.C. si care asigurd premisele necesare desfagurarii procesului
didactic pe diferite profiluri, cicluri sau niveluri de pregatire. El reflecta
conceptia pedagogicd la nivel national, care urmareste desfasurarea
stiintifica a activitatilor specifice, tindnd totusi cont de opiniile si
necesitatile particulare ale principalilor factori implicati direct sau indirect
in procesul didactic: unitatile de invatamant, cadrele didactice, elevii,
profesorii, parintii etc. In acest fel, planurile-cadru actuale pentru
invatamantul obligatoriu elimind rigiditatea vechilor planuri si permit
descentralizarea, cuprinzdnd -pe langd activitatile comune si obligatorii-
pentru toti elevii la nivel national si solutii de diferentiere a parcursurilor
scolare, prin existenta curriculum-ului la decizia scolii i a celui elaborat de
scoald. Sunt oferite astfel premise pentru o instruire diferentiata, in consens
cu interesele, preferintele, abilitatile si pasiunile elevilor. Un alt argument il
constituie in special liceele, cu structurarea lor pe filiere, profiluri si
specializari diferite —teoretic, vocational, tehnologic, profesional-, cu
activitati jalonate de planuri-cadru diferite, pentru a raspunde intereselor
variate ale elevilor si solicitarilor tot mai diversificate care caracterizeaza
piata muncii.

Elementele constituiente ale unui plan cadru sunt urmatoarele:

» Denumirea tipului de unitate gcolard sau institutic de invatamant
superior

= Specializarea sau profesia obtinuta, durata perioadei de studiu

* Denumirile disciplinelor de studiu, tipul acestora: de baza,
fundamentale, de specialitate, optionale, facultative etc -—ariile
curriculare din care fac parte, pentru invatamantul preuniversitar-

* Numarul de ore pentru fiecare disciplind/an/semestru, la nivelul
fiecarui an de studiu si tipul activitatilor specifice disciplinei: curs,
seminar, laborator, lucréri practice

» Structura anului scolar/universitar: perioada pentru activitatea
didactica, vacante, examene/sesiune, practicd, sustinerea licentelor
etc.

* Numar de credite/an , numdr de -credite/disciplinda — pentru
invatdmantul superior

Exemple de planuri cadru pentru invatimdntul preuniversitar:

ANEXA 1 la Ordinul Ministrului Educatiei, Cercetarii si Tineretului nr.
4686/05. 08.2003,
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privind aprobarea Planului-cadru de invitimdnt pentru clasele I — a Il-a
PLANUL-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CLASELE I —a II-a
pentru invataméantul in limba roména

ARIA CURRICULARA/ Disciplina CLASA
al-a all-a
LIMBA SI COMUNICARE 7-8 7-8
Limba si literatura romana 7-8 7-8
MATEMATICA SI STIINTE ALE NATURII 4-5 4-5
Matematica 34 34
Cunoasterea mediului 1 1
OM SI SOCIETATE 1 1
Religie 1 1
ARTE 2-3 2-3
Educatie muzicala 1-2 1-2
Educatie plastic 1-2 1-2
Educatie fizica 2-3 2-3
TEHNOLOGII 1-2 1-2
Abilitati practice 1-2 1-2
CONSILIERE SI ORIENTARE 0-1 0-1
NUMAR TOTAL DE ORE iN TRUNCHIUL 17 17
COMUN
DISCIPLINE OPTIONALE 1-3 1-3
Numdr minim de ore pe sdptaimdnd 18 18
Numdr maxim de ore pe sdptamdnd 20 20

ANEXA 1.1. la Ordinul Ministrului Educatiei si Cercetarii nr. 5198 /
01.11.2004
PLAN-CADRU DE iINVATAMANT PENTRU CLASELE a IlI-a/a IV-
a pentru invatamantul in limba roména

<L CLASA

ARIA CURRICULARA/ Disciplina T alVoa
LIMBA SI COMUNICARE 7-9 7-9
Limba si literatura romana 5-7 5-7
Limba modernd 1 2-3 2-3
MATEMATICA SI STIINTE ALE 4-6 4-6

NATURII

Matematica 3-4 3-4
Stiinte ale naturii 1-2 1-2

13




OM SI SOCIETATE 2-3 4-6

Educatie civica 1-2 1-2

Istorie - 1-2

Geografie - 1-2

Religie* 1 1

ARTE 2-3 2-3

Educatie muzicala 1-2 1-2

Educatie plastic 1-2 1-2

_ EDUCATIEFIZICASISPORT | 23 23 |

Educatie fizica 2-3 2-3

TEHNOLOGII 1-2 1-2

Educatie tehnologica 1-2 1-2

CONSILIERE SI ORIENTARE 0-1 0-1

NUMAR TOTAL DE ORE iN TRUNCHIUL 18 20
COMUN

CURRICULUM LA DECIZIA SCOLII 14 14

Numdr minim de ore pe saptimdnd 19 21

Numdr maxim de ore pe saptimdnd 22 24

ANEXA 4 la Ordinul Ministrului Educatiei, Cercetarii i Tineretului nr.
4686/ 05. 08.2003,
privind aprobarea Planului-cadru de invatamdnt pentru clasele I — a Il-a
PLANUL-CADRU DE iNVATAMANT PENTRU CLASELE I —a II-a
invitimant integrat sportiv

ARIA CURRICULARA/ Disciplina CLASA
al-a all-a

LIMBA SI COMUNICARE 7-8 7-8
Limba si literatura romana 7-8 7-8
MATEMATICA SI STIINTE ALE NATURII 4-5 4-5
Matematica 34 34

Cunoasterea mediului 1 1

OM SI SOCIETATE 1 1

Religie 1 1
ARTE 2-3 2-3
Educatie muzicala 1-2 1-2
Educatie plastica 1-2 1-2

__ EDUCATIEFIZICASISPORT 68 | 68 |

Educatie fizica 6-8 6-8
TEHNOLOGII 0-1 0-1
Abilitati practice 0-1 0-1
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CONSILIERE SI ORIENTARE 0-1 0-1

NUMAR TOTAL DE ORE iN TRUNCHIUL 20 20
COMUN

DISCIPLINE OPTIONALE 1-3 1-3

Numdr minim de ore pe saptimdnd 21 21

Numdr maxim de ore pe sdaptamdnd 23 23

ANEXA 1.5. la Ordinul Ministrului Educatiei si Cercetarii nr.5198 /

01.11.2004
PLAN-CADRU DE iINVATAMANT PENTRU CLASELE a III-a —a
IV-a
invitimant integrat sportiv
N CLASA
ARIA CURRICULARA/ Disciplina T alVoa
LIMBA SI COMUNICARE 7-9 7-9
Limba si literatura romana 5-7 5-7
Limba moderna 1 2-3 2-3
MATEMATICA SI STIINTE ALE 4-6 4-6
NATURII
Matematica 34 34
Stiinte ale naturii 1-2 1-2
OM SI SOCIETATE 2-3 4-6
Educatie civica 1-2 1-2
Istorie - 1-2
Geografie - 1-2
Religie* 1 1
ARTE 2-3 2-3
Educatie muzicala 1-2 1-2
Educatie ilastic 1-2 1-2
Educatie fizicd 6-8* 6-8*
TEHNOLOGII 0-1 0-1
Educatie tehnologica 0-1 0-1
CONSILIERE SI ORIENTARE 0-1 0-1
NUMAR TOTAL DE ORE iN TRUNCHIUL 21 23
COMUN
CURRICULUM LA DECIZIA SCOLII 14 1-4
Numdr minim de ore pe sdptamdnd 22 24
Numdr maxim de ore pe saptimdnd 25 27
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PRECIZARI PRIVIND APLICAREA PLANULUI DE
INVATAMANT :
1. In invatimantul primar, pregitirea sportivi a elevilor se poate organiza, in
functie de specificul disciplinelor sportive, in urmatoarele variante si
combinatii:
a) Clasa intreagd: o singurd disciplind sportiva, fete si/sau baieti, nivel de
pregdtire omogen.
b) Doud sau mai multe grupe la aceeasi clasa, fete si/sau baieti.
¢) Clasa mozaic sau grupe mozaic, fete si/sau baieti. Clasa mozaic sau grupa
mozaic se constituie 1n situatia in care numarul elevilor, la aceeasi disciplina
sportivd, este mai mic decdt numarul minim necesar acceptat de
specialitatea respectiva.
d) Grupe valorice, fete si/sau baieti: La aceeasi disciplind sportiva,
grupele/grupele valorice pot fi constituite din elevi care apartin claselor a
II-a si/sau claselor a IV—a, in variante §i combinatii care se preteaza
disciplinelorsportive, nivelului de pregatire, categoriilor de varsta si sex,
resurselor materiale, specialistilor, exigentelor de incadrare etc.
2. a) In situatia organizirii pregitirii sportive pe grupe, normarea se face pe
grupa. In acest caz, numarul de ore previzut in planul cadru de invitimant
la aria curriculara Educatie fizicd si sport,
cu exceptia celor efectuate de invititor, se acordi pentru fiecare grupa. b) In
cazul gimnasticii artistice sportive-fete, la grupele de avansati si de
performantd, predau in cuplu cate doud cadre didactice (barbat-femeie).
3. In situatia claselor sau grupelor mozaic, 1/3 din orele de specialitate pe
sdptamand se efectueaza in scoala cu program integrat ca pregatire fizica
generald, restul orelor se desfagoard la unitatile in care elevii efectucaza
pregatirea sportivd de specialitate. Aceste unitdti sunt obligate sd trimita
sdptadmanal, scolii cu program integrat sportiv, adresa oficiald cu prezenta
elevilor la pregatire.
4. Lectia de antrenament sportiv pentru invatdmantul primar are o duratd
cuprinsa intre 70 si 90 de minute.
5. In invitimantul primar, pregitirea teoretici se efectueaza simultan cu
pregdtirea practica.
6. Aceste reglementari se aplicd si la invatdmantul integrat sportiv din
unitatile de Tnvatamant cu predare in limbile minoritatilor nationale.
ANEXA 1. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CICLUL INFERIOR
AL LICEULUI
FILIERA TEORETICA - PROFIL REAL
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SPECIALIZARILE MATEMATICA-INFORMATICA, STIINTE ALE
NATURII

ARIA CURRICULARA/ Disciplina

CLASA a IX-a

CLASA a X-a

-
@)

CD

TC+CD

CDS

-
@)

CD

TC+CD

CDS

LIMBA SI COMUNICARE

8

Limba si literatura romana

Limba moderna 1

Limba moderna 2

— N | W |

NN |

MATEMATICA SI STIINTE ALE
NATURII

Matematica

Fizica

Chimie

Biologie

OM SI SOCIETATE

Istorie

Geografie

[l Ll I S Bl K N \S A B NS T @

— = NN N W

Socio-umane/Educatie pentru
societate

Socio-umane

Religie

ARTE

Educatie muzicala

Educatie vizuala

Educatie fizica

TEHNOLOGII

Tehnologia informatiilor si a
comunicatiilor

Informatica

Educatie antreprenoriald

CONSILIERE SI ORIENTARE

— N | W |

[l Ll I S Bl K N \S A B NS T @

TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS

TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS

29

29

TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii
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ANEXA 1. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CICLUL INFERIOR
AL LICEULUI

FILIERA TEORETICA — PROFIL UMANIST
SPECIALIZARILE FILOLOGIE, STIINTE SOCIALE

ARIA CURRICULARA/ Disciplina

CLASA a IX-a

CLASA a X-a

-
@)

CD

TC+CD

CDS

-
@)

CD

TC+CD

CDS

LIMBA SI COMUNICARE

4

10

Limba si literatura romana

4

Limba moderna 1

Limba moderna 2

— N | W [N

[\ VS

Limba latina

—t | | — | —

[

MATEMATICA SI STIINTE ALE
NATURII

Matematica

Fizica

Chimie

Biologie

OM SI SOCIETATE

Istorie

Geografie

— =A== N

Socio-umane/Educatie pentru
societate

N (NN === NN O

Socio-umane

Religie

ARTE

Educatie muzicala

Educatie vizuala

Educatie fizica

— = = =

TEHNOLOGII

DN [ —

Tehnologia informatiilor si a
comunicatiilor

Educatie antreprenoriald

CONSILIERE SI ORIENTARE

10

4

— N | W [N

—_ == =S

— N[

— =A== NN O

N[O |[—|— NN O

—_ N

TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS

19

28

19

28

TOTAL ORE/SAPTAMANA

29

29
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TC/CD/CDS |

TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii

ANEXA 1. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CICLUL INFERIOR
AL LICEULUI
FILIERA VOCATIONALA — PROFIL SPORTIV
TOATE SPECIALIZARILE

Ny CLASA a IX-a CLASA a X-a
ARIA CURRICULARA/ Disciplina TC [CD | TC+CD | CDS | TC | CD | TC+CD | CDS
LIMBA SI COMUNICARE 6 - 6 6 | - 6
Limba si literatura romana 3 - 3 3 - 3
Limba moderna 1 2 - 2 2 - 2
Limba moderna 2 1 - 1 1 - 1
MATEMATICA SI STIINTE ALE 6 i 6 6 i 6
NATURII
Matematica 2 - 2 2 - 2
Fizica 2 - 2 2 - 2
Chimie 1 - 1 1 - 1
Biologie 1 - 1 1 - 1
OM SI SOCIETATE 4 - 4 4 - 4
Istorie 1 - 1 1 - 1
Geografie 1 - 1 1 - 1
Socio-umane/Educatie pentru 1 i 1 i i i
societate
Socio-umane - - - 1 - 1
Religie 1 - 1 1 - 1
ARTE - 2 2 - 2 2
Educatie muzicala - 1 1 - 1 1
Educatie vizuala - 1 1 - 1 1
[1[10] 11 ]

Educatie fizica 1 - 1 1 - 1
Pregatire sportiva teoretica - 2 2 - 2 2

Pregatire sportiva practica 8 8 1™ - 8 8 1™
TEHNOLOGII 2 1 3 2 1 3
Tehnologia informatiilor si a ) ) 1 1

comunicatiilor
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Educatie antreprenoriald

CONSILIERE SI ORIENTARE

TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS 19 | 12 31 1 19 | 12 31 1
TOTAL ORE/SAPTAMANA ~ ~
TC/CD/CDS
TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii
*,%% Ora de educatie fizica din TC si cea din CDS sunt alocate pentru pregatire sportiva
practica.
ANEXA 2. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE iINVATAMANT PENTRU CICLUL SUPERIOR
AL LICEULUI
FILIERA TEORETICA - PROFIL REAL
SPECIALIZAREA MATEMATICA-INFORMATICA
< e s CLASA a XI-a CLASA a XII-a
ARIA CURRICULARA/ Disciplina TC [ CD | TC+CD | CDS | TC | CD | TC+CD | CDS
LIMBA SI COMUNICARE 7 - 7 7 | - 7
Limba si literatura romana 3 - 3 3 - 3
Limba moderna 1 2 - 2 2 - 2
Limba moderna 2 2 - 2 2 - 2
MATEMATICA SI STIINTE ALE
NATURII § . 9 § . 9
Matematica 2 2 4 2 2 4
Fizica 2 1 3 2 1 3
Chimie 1 - 1 1 - 1
Biologie 1 1 1 1
OM SI SOCIETATE 4 - 4 34 | 4 - 4 34
Istorie 1 - 1 1 - 1
Geografie 1 - 1 1 - 1
Socio-umane 1 - 1 1 - 1
Religie 1 - 1 1 - 1
ARTE - -
| EDUCATIEFIZICASISPORT | I [ - [ 1 | 1 [ -] 1 |
Educatie fizica 1 - 1 1 - 1
TEHNOLOGII - 4 4 - 4 4
Informatica - 4 4 - 4 4
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CONSILIERE SI ORIENTARE - - - = - -

TOTAL ORE/SAPTAMANA

TC/CD/CDS 18 | 7 25 34 |18 | 7 25 34
TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS 28-29 28-29

TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii

ANEXA 2. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CICLUL SUPERIOR
AL LICEULUI
FILIERA TEORETICA — PROFIL UMANIST
SPECIALIZAREA FILOLOGIE

< L. CLASA a XI-a CLASA a XII-a
ARIA CURRICULARA/ Disciplina TC [CD | TC+CD | CDS | TC | CD | TC+CD | CDS
LIMBA SI COMUNICARE 7 6 13 7 5 12
Limba si literatura romana 3 1 4 3 1 4
Limba moderna 1 2 1 3 2 1 3
Limba moderna 2 2 1 3 2 1 3
Limba latind - 2 2 - 1 1
Literatura universala - 1 1 - 1 1
MATEMATICA SI STIINTE ALE i 1 1 i 1 1
NATURII
Stiinte - 1 1 - 1 1
OM SI SOCIETATE 6 - 6 6 - 6
Istorie 2 - 2 2 - 2
Geografie 1 - 1 36 - 1 6-7
Socio-umane 2 - 2 2 - 2
Religie 1 - 1 1 - 1
ARTE 1 - 1 1 - 1
Educatie artistica 1 - 1 1 - 1
(1T -1 1 ]
Educatie fizica 1 - 1 1 - 1
TEHNOLOGII - 1 1 - 1 1
Tehnologia informatiilor si a i 1 1 i 1 1
comunicatiilor
CONSILIERE SI ORIENTARE - - - - - -
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TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/VCD$V - 15 8 23 56 | 15| 7 22 6-7
TOTAL ORE/SAPTAMANA
TC/CD/CDS 28-29 28-29
TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii
ANEXA 2. la Ordinul Ministrului Educatiei Cercetarii si Inovdrii nr. 3410
din 16.03.2009
PLAN-CADRU DE INVATAMANT PENTRU CICLUL SUPERIOR
AL LICEULUI
FILIERA VOCATIONALA — PROFIL SPORTIV
TOATE SPECIALIZARILE
< e 1 CLASA a XI-a CLASA a XII-a
ARIA CURRICULARA/ Disciplina TC [CD | TC+CD | CDS | TC | CD | TC+CD | CDS
LIMBA SI COMUNICARE 7 - 7 7 | - 7
Limba si literatura romana 3 - 3 3 - 3
Limba moderni 1 2 - 2 2 - 2
Limba moderna 2 2 - 2 2 - 2
MATEMATICA SI STIINTE ALE ) i ) ) i )
NATURII
Matematica 1 - 1 1 - 1
Biologie 1 - 1 1 - 1
OM SI SOCIETATE 4 - 4 4 - 4
Istorie 1 - 1 1 - 1
Geografie 1 - 1 « 1 - 1 .
Socio-umane 1 - 1 2-4 1 - 1 24
Religie 1 - 1 1 - 1
ARTE 1 - 1 1 - 1
Educatie muzicala 1 - 1 1 - 1
__EDUCATIEFIZICASISPORT | 2 |12 14 | | 2]12] 14 |
Pregitire sportiva teoretica 2 - 2 2 - 2
Pregatire sportiva practica - 12 12 - 12 12
TEHNOLOGII 2 1 3 2 1 3
CONSILIERE SI ORIENTARE - - - - - -
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TOTAL ORE/SAPTAMANA

TC/CD/CDS 16 | 12 28 2-4 | 16 | 12 28
TOTAL ORE/SAPTAMANA

TC/CD/CDS 30-32 30-32

TC-ore in trunchiul comun, CD- ore in curriculum diferentiat, CDS- curriculum la
decizia scolii
* 2 ore din CDS sunt alocate pentru pregdtire sportivd practicd.

Din analiza planurilor de invatamant -prezentate anterior doar
selectiv, din ratiuni legate de volumul prea mare de informatii- se poate
observa cd numarul de ore/discipline s§i repartizarea acestora pe arii
curriculare difera de la un ciclu de instruire la altul (de exemplu primar,
gimnazial, ciclul inferior sau superior al liceului), de la o filierd la alta (ca
de exemplu teoretica, vocationald etc), de la un profil la altul (ca de
exemplu real, umanist, sportiv, pedagogic, militar, teologic etc), de la o
specializare la alta (ca de exemplu matematica-informaticd, stiinte ale
naturii, filologie, stiinfe sociale, muzica, coregrafie, arhitectura, arte
plastice, arte ambientale, arte decorative, invatitor-educator, teologie
ortodoxa etc).

De remarcat ponderea ascendentd a disciplinelor acordate in CDS
odatd cu inaintarea in ciclurile de instruire -liceu-, comparativ cu numarul
mare de discipline acordate doar ca varianta in trunchiul comun, in primele
cicluri de instruire —primar-. Pentru educatie fizica, numarul de ore alocat
cunoaste aceeasi variabilitate de distributie, remarcand totusi scaderea lor,
de la 2-3 ore pentru invatamantul primar, la 2 ore pentru gimnaziu si chiar
1-2 pentru clasa a VIII-a si 1 ord/saptdmana in medie la liceu. Un caracter
distinctiv 1l prezintd planurile-cadru pentru invatdmantul integrat sportiv la
clasele mici si cele care corespund filierei vocationale-profil sportiv la
clasele mari, unde numarul de ore alocat este semnificativ crescut, existand
la nivelul ariei curiculare Educatie fizica si sport, ore de pregatire sportiva
practica si ore de pregatire sportiva teoretica, acordate in regim de TC, CD,
CDS.

Ariile curriculare reprezinta grupuri de discipline selectionate
rational, in baza unei viziuni multidisciplinare/interdisciplinare, in vederea
realizarii unor obiective comune. Reunirea mai multor materii in cadrul
uneia din cele 7 arii curriculare —vezi planurile cadru prezentate anterior-
respectd nigte criterii de naturd epistemologicd si psiho-pedagogica.
Raportul dintre aceste arii curriculare nu este unul constant, ci se modifica
dinamic in functie de ciclul de instruire, filiera, profil si specializare.

Ciclurile curriculare reprezinta etapizari/periodizari ale scolaritatii,
care se suprapun doar partial cu ciclurire clasice/treptele scolare de instruire.
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Ele grupeaza mai multi ani de studiu, care vor constitui etape bine conturate
in privinta acumularilor si obiectivelor urmarite. Tabelul urmator prezinta
cele 6 cicluri curriculare : Achizitii elementare, Achizitii fundamentale,
Dezvoltare, Orientare §i observare, Aprofundare, Specializare, cu toate
trasaturile definitorii si véarstele cronologicd+scolard, in care elevii se
incadreaza.
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Tabelul 2 Ciclurile curriculare si obiectivele aferente acestora

TREAPTA . . . .
SCOLARA Prescolar Primar Gimnazial Liceal
VARSTA
L:;;VA/ 34 56 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
AN DE STUDIU - - pregititor I 11 m v V VI VII VIII IX X XI XII
CICLUL Achizitii e . . -
CURRICULAR clementare Achizitii fundamentale Dezvoltare Orientare si observare Aprofundare Specializare
-Adaptarea progresiva la -Imbogdtirea bagajului de -Conturarea si formarea o
. . . S . .o SR o . -Pregatirea pentru
sarcinile scolare, motivarea cunostinte de specialitate si optiunilor de cariera, prin -Utilizarea si . NN
AR . . . . . . L . integrarea ulterioard in
pentru activitatile didactice. deprinderi motrice variate. evaluarea obiectiva a interpretarea = .
. . s . O e . TR activitatea productiva
< -Formarea deprinderilor -Formarea capacitdtii de a propriilor aptitudini, afinitati, interdisciplinara <
-Acumulari pe - . o . . S . sau cea studenteasca.
. . elementare de calcul, scris si rezolva probleme, interese si idealuri. informatiilor si 2
multiple planuri - . o . . -Intelegerea
{ dezvoltare citit. dezvoltarea si nuantarea -Dezvoltarea capacitatii notiunilor asimilate, contextului Socio-
OBIECTIVE 31 Ce: <. -Acomodarea cu efortul fizic, limbajului. motrice specifice, In functie dezvoltarea .
multilaterala: .. R D e economic, in vederea
VIZATE intelectual. etic executarea miscarilor ordonat, -Formarea unei atitudini de aptitudinile remarcate creativitagii. adoptarii unei decizii
PRIORITAR somati;: ’ dezvoltarea psihomotricitatii. responsabile fatd de mediul pentru diferite probe si - Integrarea in diferite fasorabile e plan
fiziol i’ -Explorarea, cunoasterea si natural §i social, propria ramuri de sport. grupuri, in functie de . nlzﬂ p
O"08IC, stapanirea mediului. dezvoltare armonioasa si -Asumarea preocupari si afinitati. personal. =
motric. . . < < e . . . -Formarea capacitatii
-Influentarea potentialului stare de sanatate. responsabilitatilor sociale si -Practicarea .
. R . . . L - . . e . de practicare
imagintiv si creativ, stimularea | -Continuarea achizitiilor pe | cresterea graduald a nivelului | diferitelor ramuri de independenti a
cunoasterii senzoriale. plan cognitiv in toate de autonomie 1n activitatile sport. P

domeniile de instruire.

desfasurate.

activitatilor motrice.
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Cap.2 Programele scolare la disciplina Educatie fizica si
sport

Programa scolara aferentd disciplinei Educatie fizica si sport este
documentul cu caracter oficial care precizeaza continutul procesului de
instruire, diferentiat, pe cicluri de instruire si ani de studii. Alaturi de planul-
cadru, programele scolare reprezintd parti de mare importantd ale
curriculum-ului  scolar oficial/scris, fiind documente de politica
educationala, esentiale in operatiile de proiectare didactica esalonata si
orientarea stiintificd si eficienta a activitatilor didactice efective. Realizarea
finalitatilor -precizate in programa la nivelul fiecarui ciclu de instruire si an
de studiu - permite aprecierea calitativa a procesului instructiv-educativ.

Reforma curricularda in sistemul educational roméanesc a condus la
multiple modificari in privinta planurilor de invatamant si a programelor
scolare, a modului in care ultimele sunt structurate si continuturile lor
esalonate. Au existat mai multe etape de interventii asupra lor, programele
elaborate in 1999 fiind in acest moment abrogate, activitatea desfasurandu-
se diferentiat pe cicluri de instruire, in baza unor programe care au ani de
aparitie diferiti : pentru clasa pregatitoare, clasele 1-a si a 2-a sunt valabile
programele aparute in 2013 —vezi anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei
nationale nr. 3418 din 19.03.2013-, care inlocuiesc programele din anul
2003, pentru clasele a 3-a si a 4-a inca sunt valabile programele din 2004,
respectiv 2005-chiar daca acestea sunt concepute pe obiective cadru si de
referintd, nu pe competente generale si specifice. Pentru ciclurile gimnazial
si liceal sunt in vigoare programele din anul 2009, ambele centrate pe
competente, pentru SAM cele din 2004, pentru pregatire sportiva practica la
clasele 5-12, programele elaborate in 2009.

Trasaturile definitorii ale programei scolare si elementele
componente ale acesteia sunt mentionate in numeroase surse bibliografice —
Carstea G./2000, Colibaba D. E./2007, Ratd G./2008-. Sintetizdnd opiniile
diversilor autori, rezultd ca principalele caracteristici ale acestui document
sunt urmatoarele:vezi fig. 5.

- Este un document oficial, cu rol determinant in proiectarea
continuturilor si asigurarea continuitdtii si eficientei pe traseul
predare-invatare-evaluare, la nivelul fiecarui an de studiu, de la un
la altul sau de la un ciclu de instruire la altul.
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Fig. 5 Caracteristicile programei scolare
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- Precizeaza pentru fiecare clasda volumul concret al tuturor
componentelor tematice §i netematice din modelul de educatie
fizica si sport —starea de sandtate, capacitatea de organizare,
protectia individuald, elemente ale dezvoltdrii fizice armonioase,
calitati motrice, igiend si protectie individuala, deprinderi de baza,
aplicativ utilitare si specifice unor ramuri de sport, notiuni de
regulament sportiv etc-. De remarcat este schimbarea/adaugarea de
noi componente de la o clasa la alta.

- Are un caracter obligatoriu —pentru continuturile fundamentale
minimale prevazute a fi parcurse in orele de trunchi comun, care
sunt accesibile §i permit realizarea unei pregatiri relativ unitare al
nivel national, evitand diferentele majore de instruire, indiferent de
unitate scolard, traditiile acesteia, zona geograficd, mediu urban
sau rural-.

- Include si continuturi suplimentare, cu un nivel mai ridicat de
complexitate si dificultate, care pot fi parcurse doar dacd se acorda
orele suplimentare tip extindere, care permit si planificarea
elementelor incluse n programa scrise cu ifalic i prevazute cu * -
vezi programele pentru ciclul gimnazial, la categoria continuturi-.

- Include continuturi/ramuri de sport alternative, care pot fi parcurse
in conditii geografice si de mediu speciale, depind de pregatirea
cadrului didactic, traditia unitatilor scolare, baza materiala speciala
etc. Exemple: schi alpin, schi fond, badminton, dans sportiv, inot,
gimnastica ritmicd, dans sportiv, sah etc.

- Pune accent in principal pe funcfia formativa —materializatd in
capacitarea elevilor cu tehnici de lucru specifice la nivel de grup
sau individual si in formarea obisnuintelor de aplicare a
deprinderilor formate in activitatea sportiva sau cea cotidiana-,
fara a neglija functia informativd, de calitatea careia depinde
realizarea 1n bune conditii a functiei formative.

- Prezintd finalitatile urmarite diferentiat, pe ani si cicluri de instruire,
acestea fiind concretizate in competente generale, valori si
atitudini-pentru intreg ciclul-, competente specifice-pe ani de
studiu-.

- Permite tratarea diferentiata prin impartirea anumitor continuturi pe
sexe, unele fiind destinate doar baietilor, altele doar fetelor.
Exemple: podul de sus, rasturnarea lentd inainte si inapoi pentru
fete, respectiv stand pe cap cu sprijin pentru baieti —Vezi programa
pentru clasa a 6-a, ciclul gimnazial.

- Oferda o bazad unitard, diversificata §i multilaterald de instruire,
concretizatd in varietatea confinuturilor tematice —deprinderi
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variate, jocuri sportive, atletism, gimnastica, forme de manifestare
a calitatilor motrice, combinatii de calititi motrice-, dar si
continuturi  netematice, cu rol important 1in realizarea
competentelor prevazute. Ponderea acestor continuturi este
variabild de la o clasi la alta si de la un ciclu de instruire la altul,
in functie de particularitatile motrice, morfo-functionale si psihice
ale elevilor si de obiectivele urmarite prioritar la diferite etape de
varstd. Exemple orientative: capacitatea de organizare si
deprinderile motrice de bazid sunt concentrate la nivelul
invatdmantului primar si debutul in gimnaziu, deprinderile utilitar-
aplicative §i elementele din gimnasticd au o pondere crescuta la
ciclul primar, gimnaziu si debutul ciclului liceal, jocurile sportive
si deprinderile specifice probelor atletice la gimnaziu si prioritar la
liceu, dezvoltarea fizicdi armonioasd constituie preocupare
constantd pe aproape tot parcursul scolarizarii, forta si rezistenta
sunt dominante la final de gimnaziu si liceu, viteza, coordonarea si
mobilitatea necesita abordari sustinute spre finalul ciclului primar,
in gimnaziu §i debutul ciclului liceal. Toate aceste recomandari au
la baza etapele senzitive favorabile formarii deprinderilor motrice
si dezvoltarii aptitudinilor/calitatilor motrice, existdnd i
posibilitatea de alocare pentru colectivele cu care se lucreaza si a
altor prioritdti de instruire, in functie de carentele sau punctele
forte constatate. Vezi: Scarlat. E., Scarlat. M. B. - Indrumar de
educatie fizica scolara- 2006, pag. 37-39.

- Imbina eficient si rational programarea de tip concentric —care
presupune reluarea continuturilor fundamentale predate in lectiile
sau anii anteriori, in vederea consolidarii deprinderilor sau
dezvoltarii calitatilor la un nivel superior. Exemple: pasele,
driblingul, aruncérile din jocurile sportive sau forta dinamicad a
membrelor superioare §i inferioare-, cu programarea de tip liniar
—care urmareste adaugarea a noi elemente de continut, peste cele
deja asimilate, de la o etapa de instruire la alta. Exemple: viteza de
deplasare pe distante si directii variabile si viteza de deplasare cu
manevrarea unor obiecte la clasa a 7-a, ca forme noi fata de anii
anteriori sau variante de mers pe suprafete plane si inclinate, cu
pozitionarea diferitd a bratelor, ca variantd noua la aceeasi clasa.

- Are un caracter dinamic, fiind supusa unor schimbari periodice de
continut si forma, la intervale de timp nedeterminate, impuse de
comanda socialdi. In acest sens se incearci reactualizarea
programelor, in concordantd cu schimbarile si transformarile
produse la nivelul sistemului educational si directiile prioritare
spre care acesta se indreapta.
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1.Programa scolari la disciplina Educatie fizica pentru ciclul primar
In momentul actual —ianuarie 2014- sunt disponibile 2 seturi
distincte de programe alocate ciclului primar pentru educatie fizica:

- cele destinate claselor pregatitoare, a 1-a, a 2-a, aprobate prin ordin
al ministrului nr. 3418 din 19.03.2013, structurate pe competente
generale si specifice, similar modelelor de programe din gimnaziu
si liceu.

- programa destinata clasei a 3-a, aprobata prin ordin al ministrului nr.
5198 din 01.11.2004, respectiv programa destinata clasei a 4-a,
aprobatd prin ordin al ministrului nr. 3919 din 20.04.2005, ambele
structurate pe obiective cadru si obiective de referintd si nu pe
competente generale si specifice, aga cum sunt programele
moderne. Este posibil ca si clasele terminale ale ciclului primar sa
beneficieze in curdnd de programe noi, similare ca maniera de
concepere cu cele destinate celorlalte clase.

Programa scolara la disciplina Educatie fizici pentru clasa

pregatitoare, clasa a 1-a si a 2-a

Elaborarea acestei programe a presupus o noud maniera de abordare
a proiectarii didactice globale, axatd pe formarea de competente. Structura
noii programei scolare include urmatoarele elemente: nota de prezentare,
competentele generale, competentele specifice asociate celor generale si
exemplele de activitdti de invatare care le insotesc, continuturile diferentiate
pe domeniile/componentele modelului de educatie fizicd, sugestiile
metodologice. —Vezi fig. nr.6.

! PROGRAMEI SCOLARE |
P LA PRIMAR |

Fig. 6 Elementele programei scolare pentru ciclul primar
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Competentele generale inlocuiesc vechile obiective cadru din
programele scolare si presupun un cumul al achizitiilor pe care elevii le au
pentru tot ciclul primar pe planuri multiple. Sunt concretizate in abilitati,
cunostinte, atitudini formate prin activitatea de invatare si care faciliteaza
adaptarea la diferite situatii si rezolvarea de probleme. Ele vizeaza in special
integrarea rapida in activitdtile motrice organizate, exersarea deprinderilor
asimilate n vederea optimizarii starii de sinatate in concordanta cu propriile

posibilitati, realizarii armoniei corporale etc. — vezi tabelul 3.
Tabelul 3 Competentele generale aferente ciclului primar

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

Exersarea deprinderilor si a capacititilor motrice in functie
CG2 | de

capacitatea psiho-motrica individuala

Participarea la jocurile si activititile motrice organizate sau
spontane

CG1

CG3

Competentele specifice inlocuiesc vechile obiective de referinta din
programele scolare, sunt derivate din cele generale si definesc acumularile
care pot fi realizate pe ani de studii diferiti. Tabelul 4 prezintd pe ani de
studii diferiti competentele specifice, asociate celor generale.

Tabelul 4 - Competentele specifice caracteristice ciclului primar

Competente
. An pregatitor lasa a 1-a -
Specifice/cod pregatito Clas Clasa a 2-a
Aplicarea unor reguli
Recunoasterea Recunoasterea pic ? Au 0 .egul
. . - . . - de bazi in folosirea
influentei soareluisi a | influentei soarelui si a . .
.. . factorilor naturali
C.S.1.1. temperaturii asupra temperaturii asupra <1e
5x s S s pentru calirea
sanatatii sanatatii .
corpului
Identificarea
. . Demonstrarea . .
principalelor o . Mentinerea posturii
.. principalelor . a
caracteristici ale . . corecte a corpului in
C.S.1.2. .. caracteristici ale s L
posturii corporale . actiuni statice si
posturii corporale . .
corecte dinamice
corect adoptate
Utilizarea cu interes a - . Efectuarea zilnica a
. . . . | Utilizarea cu interes a .
variantelor de miscari . c s . complexului de
. variantelor de miscari e
C.S.1.3. specifice segmentelor . N dezvoltare fizica
. specifice principalelor .
corpului Insusit
segmente corporale
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Respectarea regulilor

Respectarea regulilor

Respectarea regulilor

C.S.14. s .o < c .o < s .o <
de igiena personala de igiena personala de igiena personala
. Efecfuarea d‘e acgiuni Efectuarea de actiuni
Aplicarea motrice specifice unor . .
. . . . motrice specifice
deprinderilor motrice | forme de manifestare cosge .
C.S.2.1. n cpee 1 s s capacitatilor motrice
In conditii de joc a capacitatilor .
. combinate
motrice
Participarea la jocuri Aplicarea Aplicarea combinata
dinamice care A . a deprinderilor
< deprinderilor motrice s ..
C.S.2.2. antreneaza n cpes 3. motrice in activitatea
capacititi . In conditii de joc si de < ea
pacititile motrice o scolara si in afara
R intrecere o
individuale scolii
Aplicarea Integrarea activi in
Redarea prin limbai deprinderilor de activitatile motrice cu
cor orgl a unor I expresivitate componente estetice
C.S.2.3. acl;iuni Jtriri corporala si a celor (dans, euritmie,
ersonale adaptate din diferite gimnastica ritmica
P discipline sportive etc.)
Sesizarea regulil Sesizarea regulilor Aplicarea r:i;uhl? r
gulilor S . .. | necesare desfasurarii
SN necesare desfasurarii . eils .
necesare desfasurarii . . . activitatilor motrice
C.S.3.1. . . Jjocurilor si altor .
jocurilor A . organizate sau
activitati motrice
spontane
Participarea la Participareala acl:?vl;ttl;;ip:r::iiliie
C.S3.2 activitati motrice activitati specifice educa tieipﬁzice
R organizate in grup educatiei fizice, . N
. N organizate In grup
organizate In grup
Manifestarea Manifestarea
Manifestarea atitudinii de atitudinii de
atitudinii de cooperare, cooperare,
C.S33 cooperare, intrajutorare si fair- intrajutorare si fair-
e intrajutorare si fair- play in timpul play in timpul
play in timpul activitatilor activitatilor
jocurilor motrice motrice

Activitdtile de invatare:
Pentru realizarea competentelor specifice -pentru fiecare an de studiu din
programa- sunt elaborate §i prezentate numeroase exemple de activitati de
invatare, care valorificd experienta concretd a elevilor si care implica
conceperea si aplicarea strategiilor didactice adecvate unor contexte de

invatare variate.

Din ratiuni legate de spatiu sunt prezentate selectiv din

programa in tabelul 5, o serie de competente specifice pentru cele 3 clase
vizate, cu exemplele de activitati de invatare care le corespund.
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Tabelul 5 — Activitatile de Invdtare aferente unor competente specifice la nivelul

celor 3 clase

An pregititor

Clasaal-a

Clasa a 2-a

Cod
Competenti

Competentaspecifici/
activitati de invatare

Competentaspecificd/
activitati de invatare

Competentaspecificd/
activitati de invatare

C.S.1.2.

Identificarea principalelor
caracteristici ale posturii
corporale corecte
-adoptarea posturii corecte
in pozitiile de baza si
derivate
-adoptarea diferitelor pozitii
(stand, asezat, pe genunchi,
culcat)

Demonstrarea principalelor
caracteristici ale posturii
corporale corect adoptate

-exersarea atitudinilor corecte

ale corpului in diferite pozitii si

miscari

-mentinerea posturii corecte in

actiuni motrice dinamice
-autocontrol asupra posturii
corpului in activitatile cotidiene

Mentinerea posturii corecte
a corpului in actiuni statice
si dinamice
-adoptarea posturii corecte in
toate imprejurdrile
-hipercorectarea, la
atentionare, a abaterilor de la
atitudinea corporald corecta
-sesizarea diferentelor dintre
posturile corecte §i abaterile
de la acestea

C.S.1.3.

Utilizarea cu interes a
variantelor de miscari
specifice segmentelor
corpului
-exersarea grupelor de
migcari specific segmentelor
corpului
-efectuarea exercitiilor de
mobilitate in limitele
anatomice
-efectuarea actiunilor
motrice in conditiile
stabilitatii articulare
-exersarea actelor motrice
de expresivitate corporald pe

fond muzical

Utilizarea cu interes a
variantelor de miscari
specifice principalelor
segmente corporale
-exersarea partiald a
componentelor complexului de
dezvoltare fizica
-exersarea integralda a
complexului de dezvoltare
fizica, respectand ordinea si
volumul exercitiilor
-exersarea actelor motrice de
expresivitate corporala pe fond
muzical

Efectuarea zlnica a
complexului de dezvoltare
fizica Tnsusit
-exersarea exercitiilor
selective de prelucrare a
aparatului locomotor, libere
si cu obiecte portative
-utilizarea complexului de
dezvoltare fizica insusit ca
,,gimnastica de inviorare”
zilnica
-exersarea actelor motrice de
expresivitate corporald pe
fond muzical
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Participarea la jocuri
dinamice care antreneazi
capacititile motrice
individuale
-intreceri §i jocuri dinamice
cuprinzand alergare, ocolire
de obstacole, trecere peste si

Aplicarea deprinderilor
motrice in conditii de joc si de

Aplicarea combinati a
deprinderilor motrice in
activitatea gcolara si in afara
scolii

pe sub obstacole, aruncari la intrecere fici la activitaii
o NS . . -participarea la activitafi
finta -exersarea fiecarei deprinderi parcip .’t
et (global) motrice complexe, organizate
.. L . . . A in lectie (trasee tematice,
C.S.2.2. -exersarea Vitezei de reactie §i | -integrarea deprinderilor noi in tafe ti 'o(curi dinamice si
de executie, cu ajutorul fondul motric existent ? {, egititoare) ?
semnalelor  vizuale §i -stafete si jocuri cuprinzand L bre .
. fae . .| -inifierea in timpul liber a unor
auditive inlanguiri variate de deprinderi I : L
-organizarea de jocuri motrice activitafi motrice atractive §i
dinamice de alergare integrarea in cele initiate
urmarire, schimbari de de alji copii
directie, adoptari de pozitii -
Exemplu:, Ogarul si
iepurele”,
., Ratele si vanatorii” etc.
Manifestarea atitudinii de
Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair- Manifestarea atitudinii de
cooperare, intrajutorare si play in timpul activititilor cooperare, intrajutorare si
fair-play in timpul jocurilor motrice fair-play in timpul
-acordarea i primirea —acordare i primire de aju[or K activit?ltilor
CS33 ajutorului/sprijinului Sprijin in exersare motrice
B partenerului -stimularea coechipierilor prin -recunoasterea meritelor
-evidentierea aprecieri i incurajari invingdtorilor

comportamentelor laudabile -
Exemplu: fair-play

-dezvoltarea spiritului de echipa,

prin evidentierea rolului fiecarui

membru si a beneficiilor lucrului
in echipd

-trecerea elevilor prin roluri de
conducere §i subordonare

Confinuturile invagarii sunt de fapt principalele componente ale modelului de
educatie fizicd scolard pentru ciclul primar, urmarite a fi parcurse si
exersate/invatate, unele constituind teme de lectii, altele nu, dar fiind obligatoriu
planificate si parcurse simultan sau selectiv. Ele sunt reprezentate de
urmatoarele componente/domenii, identificate in fig7: elemente de organizare
a activitatilor motrice, elemente ale dezvoltarii fizice armonioase, capacitati
motrice/se referd mai degraba la calitatile motrice, capacitatea motrica avand
o semnificatiec mai complexa, deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare,
deprinderi de locomotie, de manipulare si de stabilitate, deprinderi motrice
specifice disciplinelor sportive, igiend si protectie individuald, dezvoltarea
trasaturilor de personalitate. Trebuie mentionat ca pentru clasa pregatitoare,
programa nu prevede continuturi din domeniile deprinderi motrice specifice
disciplinelor sportive —cele cateva deprinderi din atletism §i jocuri sportive
sunt in acest caz incluse la componeta deprinderi elementare- si dezvoltarea
trasaturilor de personalitate, caracteristicile respectivei etape de varstda
nepermitand acumulari pe aceste directii.
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Fig. 7 Principalele domenii care structureazi contfinuturile invétirii incluse in
programa

Tabelul 6 prezintd doar selectiv elementele fiecarui domeniu, diferentiat pe
clase, insistand pe elementele de noutate care apar de la o clasa la alta,
celelalte elemente nementionate din clasele anterioare, fiind de regula
reluate.
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Tabelul 6 — Domeniile si elementele de continut noi la nivelul celor 3 clase

Domeniile

An pregititor

Clasaal-a

Clasa a 2-a

1. Elemente de
organizare a
activititilor
motrice

-Pozitii : drepti, pe loc repaus, sezind
-Formatii de adunare : cerc,
semicerc, linie pe un rind
-Formatii de deplasare : cerc, in
coloani céte unul
-intoarceri la stanga si la dreapta
prin sdritura

-Formatii de adunare : in linie pe un
riand si doui randuri

-Formatii de deplasare : cerc, in
coloani cite unul si cite doi
-Alinierea in linie si in coloani
-Intoarceri la stinga si la dreapta
- Pornire cu mers pe loc si oprire

2. Elemente ale
dezvoltirii fizice
armonioase

-Cerinte si reguli specifice de
participare la activititile psiho-
motrice in aer liber si la interior

-Bii de aer si soare
-Exercitii de influentare selectivi a
aparatului locomotor

-Educarea actului respirator

-Postura corecta

- Pozitiile: stind, stind departat, pe

genunchi, asezat, culcat
- Exercitii corective pentru atitudini
deficiente.

-Postura corecti in pozitii i actiuni
motrice variate
-Educarea actului respirator -
fazele actului respirator, inspiratii
profunde, expiratii fortate -

- Complexe de dezvoltare fizici,
cu si fara fond muzical

3. Calitati
motrice

-Forta dinamica a
inferioare, spatelui si abdomenului
-Dezvoltarea rezistentei la eforturi

aerobe
- Viteza de reactie si executie a
miscérilor singulare, la semnale
vizuale, auditive si tactile

10-15m

repetate si cunoscute

membrelor

- Viteza de deplasare pe distante scurte
-Viteza de executie a unor misciri

- Mobilitate si stabilitate articulara

-Coordonarea actiunilor motrice
realizate individual
- Forta dinamici segmentari
- Viteza de deplasare pe directie
rectilinie

-idem clasa a 1-a
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4. Deprinderi
motrice-clasa
pregititoare-
Deprinderi de
locomotie,
manipulare si
stabilitate- clasa

al-asia2-a

-Variante de mers: obisnuit, pe
varfuri, ghemuit
-Variante de alergare: in
tempo uniform, moderat,
accelerati, cu ocolire de obstacole,
cu schimbare de directie
- Sérituri: pe loc, de pe loc in
lungime, peste obstacole
- Deplasiri in echilibru pe banca
de gimnastica
- Tractiuni pe banca de gimnastica,
cu ajutorul bratelor si picioarelor
-Tardre pe genunchi si coate
-Manevrarea obiectelor (mingi de
tenis, volei, fotbal etc.)
-Prindere cu doud miini la piept, din

autoarunciri si de la partener
-Specifice atletismului: startul de sus,
alergarea de viteza
-Specifice jocurilor sportive: unu-
doui procedee de prindere si
pasare a mingii
-Stafete simple si jocuri dinamice

-Mersul: pe virfuri, ghemuit, cu pas
fandat
-Alergarea: in tempo uniform,moderat,
accelerati, cu ocolire de obstacole, cu
schimbare de directie, cu purtare de
obiecte
-Siritura cu desprindere de pe unul si
de pe ambele picioare: de pe loc, din
deplasare
-Deplasiri in echilibru pe banca de
gimnasticd, cu purtare si pisire
peste obiecte
-Escaladarea: prin apucare, sprijin si
pésire pe obstacol
-Tractiunea: pe banca de
gimnastici, pe perechi
-Citirarea - coborirea: la scara
fixi, pe plan inclinat
-Tarirea: pe genunchi si pe coate
-Deprinderi de manipulare de tip
propulsie: lansare, rostogolire si
aruncare; lovire cu méina si cu
piciorul; lovire cu obiecte: racheta,
paleta etc. (manevrarea obiectelor)
-Deprinderi de manipulare de tip
absorbtie: prindere cu doud maini de
pe loc, din autoarunciri si de la
partener
-Deprinderi de stabilitate de tip
axial: indoire, intindere, risucire,
intoarcere, balansare
-Posturi statice sau dinamice:
posturi ortostatice, rostogoliri,
starturi din pozitii diferite
-Stafete si parcursuri aplicative
continind deprinderile de locomotie, de
manipulare si de stabilitate formate

-Mersul: pe virfuri, ghemuit, cu pas
addugat
-Alergarea: serpuiti, cu ocoliri de
obstacole, cu purtare de obiecte,
cu trecere peste obstacole
-Séritura: cu desprindere de pe un
picior si de pe de pe ambele
picioare (pe si de pe loc si cu
deplasare), la coarda
-Deplasiiri in echilibru pe suprafete
inguste si iniltate, orizontale si
inclinate
-Escaladarea: prin apucare si
pisire pe aparat, prin apucare si
rulare pe partea anterioari a
corpului
-Tractiunea-impingerea:
deplasarea unui obiect sau
partener prin tractare si impingere
cu bratele, realizati individual si in
perechi
-Citirarea - coborirea: la scara
fixd, pe banca de gimnastici
inclinata
-Tarirea: pe palme si pe genunchi,
pe antebrate si pe genunchi
-Transport de obiecte usoare,
apucate cu una/ambele miini,
sprijinite la piept, individual si in
perechi
-Deprinderi de manipulare de
tip
propulsie: aruncare, voleibolare si
ricosare; lovire cu méina si cu
piciorul; lovire cu obiecte: racheta,
paleta, crosi etc.
-Deprinderi de manipulare de
tip absorbtie: prindere cu o mini
si cu doud mdini, de pe loc si din
deplasare, din autoarunciri si de la
partener
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5.Deprinderi

motrice specifice

disciplinelor
sportive

-Specifice atletismului : alergarea de
rezistenta, alergarea de vitezi cu start
din picioare, aruncarea mingii d’oini

de pe loc, la distanta
--Specifice gimnasticii acrobatice :
cumpiini pe un genunchi, semisfoara,
podul de jos, rulare laterald, dorsala,
pe piept si abdomen, rostogolire inainte
din ghemuit in ghemuit.
- Specifice gimnasticii ritmice :
balansiri de brate, variatii de pasi,
intoarceri pe loc
- Specifice gimnasticii aerobice : pasi
aerobici de bazi
- Specifice jocurilor sportive : jocuri
dinamice si pregititoare specifice
fiecirui joc sportiv predat — minifotbal,
minihandbal, minibaschet, tenis de
camp, tenis de masi, badminton
- Specifice sporturilor sezoniere : schi,
sanie, patinaj role/gheati, sah, inot
-Regulamentul de bazi al ramurilor de
sport predate
-Informati sportive

-idem clasa a 1-a

6.1giena si
protectie
individuald

- Masuri igienice minimale dupa
lectia de educatie fizici si sport

- Misuri de protectie individuala si

a colegilor

-Igiena echipamentului
-Importanta pregitirii organismului
pentru efort (incilzirea)
-Misuri de prevenire a accidentelor

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

-Rolul respiratiei in efort si refacere
-Tehnicile de acordare reciproci a
ajutorului/ sprijinului in executii

7. Dezvoltarea
trasiturilor de
personalitate

-Rolurile atribuite elevilor in lectie
-Cerintele comportamentului in
lectie :combativitate vs agresivitate
-Relatiile dintre membrii
colectivului/grupei in lectie

-Capacitatea de decizie corecta
-Reguli de comunicare, calitatea si
importanta comunicarii
-Cunoasterea si explicarea stirilor
emotionale
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Sugestiile metodologice: fac referire la ordinea pasilor proiectarii didactice,
la strategiile didactice recomandate a fi utilizate, dar si recomandari de evaluare
bazata pe criteriul progresului individual.

Primii 3 pasi ai proiectdrii rezultd chiar din maniera de structurare a
programei: competentele generale si specifice raspund la intrebarea -De ce voi
face/In _ce scop voi face?, activitatile de invitare prezentate si/sau altele
concepute/modificate/adaptate de profesor sunt raspunsul la intrebarea. Cum voi
face?, programarea selectiva a continuturilor si parcurgerea acestora nu este un
scop 1n sine, activitatea fiind centratd nu pe acestea, ci pe experiente de nvatare
diversificate. Ultimii 2 pasi presupun identificarea si analiza resurselor umane si
materiale implicate, respectiv selectarea criteriilor si formelor de evaluare pentru a
aprecia calitatea si eficienta demersului didactic pe diferite intervale de timp.

i

Fig. 8 Intrebarile proiectarii, corelate cu structura programei

Strategiile didactice folosite vor fi canalizate pe generarea unui climat
de atractivitate a activitatilor pentru elevi, utilizand jocurile de miscare in
tripla lor ipostaza : metoda, mijloc si forma de organizare a activitatilor in
lectie. Structura programei respecta principiile accesibilitatii si durabilitatii,
prin reluarea cuntinuturilor predate si includerea progresiva a altora noi,
varsta fiind favorabila exersarii deprinderilor de front si ordine, obignuirii cu
diferite formatii de deplasare si de lucru in grup, in vederea favorizarii
proceselor de socializare si obisnuirii cu cerinfele unor activitati organizate.
Primul sistem de semnalizare va fi puternic solicitat in procesul de invatare
motrica, din acest motiv materialul didactic trebuie sa fie atractiv si variat,
limbajul terminologic de specialitate va face apel la experintele elevilor, fiind
mai plastic si mai putin sofisticat, permitdind formarea si intelegerea
notiunilor de baza.

Programa scolara la disciplina Educatie fizica pentru clasele a 3-a si a
4-a

Spre deosebire de programele noi pentru primele clase ale
invatamantului primar, cele pentru clasele superioare ale acestui ciclu de
instruire au fost concepute nu prin centrarea pe competente generale §i
specifice, ci pe realizarea obiectivelor cadru —la nivelul intregului ciclu de
instruire- si a obiectivelor de referintd —reprezintd acumularile dorite pentru
fiecare an de studiu-. O altd diferentd este prezenta standardelor de
performantd -ca ultim element de continut al programei- importante in
construirea descriptorilor de performanta, necesari procesului de evaluare la
final de ciclu. Sunt urmarite aceleagi acumulari ca si la clasele mai mici,
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preocuparile fiind canalizate pe clasicele componente fundamentale ale
modelului de educatie fizica: capacitatea de organizare, dezvoltarea fizica
armonioasa, Intdrirea starii de sanatate, dezvoltarea psiho-motricitatii,
influente favorabile asupra comportamentului, acumulari pe planul
capacitatii de socializare si al personalitatii, cunostinte de specialitate etc.

Prin educatia fizicd scolard se intentioneazad realizarea unui raport
echilibrat intre activitatea intelectuala —cu o pondere din ce in ce mai
crescutd de la un an la altul- si activitatile fizice organizate in special sub
forma de joc, cu efecte favorabile asupra randamentului scolar si
personalitatii elevilor. Sugestiile metodologice nu mai apar ca o parte
distinctd a programei, ci apar in nota de prezentare.

OBIECTIVE
CADRU
p@%ﬁ}’ ERE OBIECTIVE DE
REFERINTA
STRUCTURA
PROGRAMEI
SCOLARE LA CICLUL
PRIMAR
STANDARDE DE ACTIVITATI DE
PERFORMANTA iINVATARE
CONTINUTURI
TEMATICE SI

NETEMATICE

Fig. 9 Elementele programei scolare pentru ciclul primar-clasele terminale
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Obiectivele cadru sunt prezentate in urmatorul tabel, ele fiind finalitati de
generalitate ridicata, realizabile la incheierea ciclului.

Tabelul 7 Obiectivele cadru aferente ciclului primar

OC1- Mentinerea stirii optime de sanatate a elevilor si cresterea capacitatii de
adaptare a acestora la factorii de mediu

OC2- Armonizarea propriei dezvoltari fizice si prevenirea instalarii abaterilor
posibile de la aceasta

OC3- Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare
si sportive elementare si dezvoltarea calitatilor motrice aferente

OC4- Practicarea independenta a exercitiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor
sporturi

OC5- Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie de un sistem de
reguli acceptate

Obiectivele de referinta sunt derivate din obiectivele cadru si
reprezintd acumuldrile care pot fi realizate diferentiat, pentru fiecare an de
studiu. Tabelul 8 prezintd pe ani de studii diferifi obiectivele de referinta
asociate obiectivelor cadru.

Tabelul 8 Obiectivele de referinta la clasele a 3-a i a 4-a

Obiective de Clasa a 3-a / La sfarsitul clasei a 3-a, Clasa a 4-a / La sfarsitul clasei a 4-a, elevul
referintd/cod elevul va fi capabil sa: va fi capabil sa:

¢ g . : " g sd cunoascd factorii de mediu care asigurd
*sa diferentieze factorii favorabili §i g

O.R.1.1. . A . . alirea organismului si mentinerea starii
nefavorabili starii proprii de sanatate calirea organts usgngtatee tinerea s de
.. . . o sa respecte regulile de igiena personala in
O.R.1.2. sa aplice regulile de igiend inainte, in timpul | functie de anotimp si de locul de desfasurare a
si dupa desfasurarea activitatilor motrice activitatii
OR.13 sd previni producerea unor accidente in sd manifeste grija fatd de propria stare de
R procesul de exersare sanatate

sd adopte un comportament care sa asigure
O.R.14. - prevenirea producerii unor accidente in timpul
activitagilor sportive

s adopte constant, in mod reflex, postura

OR21 corecta a coloanei vertebrale *si a sa mentind postura corectd a corpului in pozitii
TResele segmentelor corpului n raport cu aceasta, In statice si actiuni dinamice
situatii statice si dinamice
O.R.2.2 sa aprecieze evolutia principalilor indici de sa execute un complex de dezvoltare fizica cu

dezvoltare fizicd proprie (talie, greutate, si fara obiecte specifice
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*perimetre) determinati

sd execute corect miscarile comandate/

O.R.2.3. - solicitate in ritm sustinut, impus prin semnale
vizuale, auditive si tactile
O.R.2.4. } sa depund eforturi unifprme si Va_riabile cu
durate prelungite progresiv
O.R.25. } s manifgste .interes pentru dezvoltarea fortei
principalelor grupe musculare

sd aplice adecvat deprinderile motrice de sa-si perfectioneze deprinderile motrice de

O.R.3.1. baza si pe cele utilitar-aplicative in diverse baza
activitagi motrice

sa aplice deprinderile sportive elementare sa-si perfectioneze deprinderile aplicativ-

O.R.3.2. specifice disciplinelor sportive predate, in utilitare, prin folosirea lor in activitati motrice
conditii de intrecere complexe

S . o sa-si perfectioneze procedeele tehnice de baza

O.R.3.3. sa acglgneze n vedc?rve a cresterll_ 1nd10110r_de ale probelor si ramurilor de sport pentru a le
manifestare a calitatilor motrice proprii SN .
aplica in Intreceri
O.R34. ) sa manifeste int.eires per}t{u. cresterea indicilor
propriilor calitati motrice

sa practice constant, in mod independent, s selecteze diferite activitafi fizice pentru

O.RA4.1. exercitiile fizice recomandate, in functie de | valorificarea calitatilor si deprinderilor insusite
interesele si posibilitdtile proprii
sa manifeste interes pentru practicarea
O.R.42. - jocurilor/ sporturilor in functie de interesele si
nevoile individuale

s . ) sa aplice regulile de organizare/ autoorganizare

O.R5.1. sa aplice reguhl? cunoscute, in desfé_surarea si desfasurare a activitatilor practice, a
intrecerilor individuale si colective intrecerilor individuale si colective
sd-si adapteze comportamentul, in relatie cu | g5 adopte un comportament adecvat in relaiile

O.R.5.2. partenerii §i cu adversarii, in functie de

regulile stabilite

cu partenerii si adversarii

Exemplele de activitati de invdgare oferite de programa sunt concepute de
aceeasi manierd cu cele prezentate pentru clasele mai mici, iar continuturile
sunt axate relativ pe aceleasi domenii, dar mai complexe si diversificate, cu
mentiunea cd sunt prezente si elemente suplimentare, abordabile pentru
acordarea unei ore in plus de educatie fizicd, in regim de extindere- vezi
programele pentru invatdmantul primar la educatie fizica, elaborate in
2004/2005. Cele 7 standarde de performanta caracteristice obiectivelor
cadru sunt prezentate in tabelul urmator, ele reprezentdnd un element care
nu se mai regaseste in actualele programe pentru primele clase ale ciclului
primar.
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Tabelul 9 Standardele de performanta caracteristice obiectivelor cadru

Obiective cadru

Standarde de performanta

Mentinerea stirii optime de sinitate a S1. Exempliﬁcarea a (}0115 acti.s.'itﬁtivdf:sfﬁsurate in
. . e scopul mentinerii stirii proprii de sanatate
elevilor si cresterea capacitatii de adaptare
a acestora la factorii de mediu
S2. Executarea unui complex de dezvoltare fizici
Armonizarea propriei dezvoltiri fizice fllfi?.ltl.l(lit dllll patru exercitii conform posibilitatilor
si prevenirea instalarii abaterilor Individuale
posibile de la aceasta S3. Prezentarea cite unui exercitiu pentru prevenirea
instalarii abaterilor de la postura corecti, pentru spate,
membrele inferioare, abdomen
Extinderea fondului propriu de S4. Aplicarea, in cadrul unei stafete, a douid deprinderi
deprinderi motrice de bazi, aplicativ- motrice de bazi, dintre alergare, siritura,
utilitare si sportive elementare si aruncare-prindere
dezvoltarea calititilor motrice aferente . . . . . .
S5. Aplicarea, in cadrul unei stafete, a douid deprinderi
aplicativ-utilitare  dintre tirare, escaladare,
Practicarea independenta a exercitiilor transport, traciune
fizice, a jocurilor si a diferitelor S6. Demonstrarea nivelului de dezvoltare a calititilor
sporturi motrice, raportat la valorile determinate prin
evaluarea predictivi la inceputul ciclului de
scolaritate
Manifestarea spiritului de echipa si de . . . )
S7. Aplicarea  deprinderilor sportive elementare

intrecere, in functie de un sistem de
reguli acceptate

insusite in cadrul unei discipline sportive, cu
respectarea regulamentului specific si adecvarea la
sistemul de relatii cu partenerii si cu adversarii

In anul 2014 a fost elaborati o noud programd scolard pentru disciplina
educatie fizica, destinatd claselor a 3-a si a 4-a, care va intra in vigoare
incepand cu anul gcolar 2015/2016. Acest model -care nu are inca aprobarea
prin ordin al ministrului- face trecerea de la variantele de programe orientate
pe obiective, la cele centrate pe realizarea de competente, asa cum este
cazul tuturor celorlalte programe dedicate diferitelor clase si cicluri de

invatamant.

Structura acesteia este

similard celei dedicate claselor

pregdtitoare, a l-a si a 2-a: notd de prezentare, competente generale,
competente specifice si exemple de activitdti de invatare asociate acestora,
continuturile Tnvatarii structurate pe 6 domenii distincte i sugestiile

metodologice.
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Competengele generale difera ca formulare de cele caracteristice
claselor mai mici ale ciclului primar, fiind prezentate in tabelul urmator si
definesc achizitile care vor fi atinse la finalizarea ciclului de instruire:

Tabelul 10: Competentele generale ale noilor programe scolare pentru clasele a 3-a si a 4-a

Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de
comunicare
specifice activititilor de practicare a exercitiilor fizice si
sportului

CG1

Integrarea achizitiilor specifice dobiandite in actiuni de
optimizare a stirii de sinitate, a cresterii si dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice proprii

CG2

Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si fair-play in activititile motrice desfasurate
in scoali si in afara acesteia

CG3

Competentele specifice sunt trepte intermediare urmarite anual pentru
atingerea celor generale. In programa scolari ele sunt asociate in prezentare
cu variate exemple de activitati de invdtare, care au rol determinant in
valorificarea acumularilor elevilor si diversificarea contextelor de aplicare a
continuturilor predate si asimilate. Tabelul 11 prezinta selectiv cateva
competente specifice §i activitatile de invatare propuse pentru atingerea
acestora, fiind recomandatd lecturarea intregii programe de specialitate
pentru o viziune de ansamblu asupra complexitatii si diversitatii acestora:

Tabelul 11: Competentele specifice si activitatile de Invatare ale noilor programe scolare la
clasele a 3-asia4-a

Clasa a I1I-a

1.1. Utilizarea notiunilor specifice
domeniului, 1n situatii de instruire
-actionarea in  conformitate  cu
comenzile si indicatiile profesorului
-exemplificarea practici a continutului
unor termeni specifici
-recunoagterea  actiunilor
exersate

-jocuri dinamice vizdnd concordanta
dintre actiunile motrice si comenzile
date (ex. ,,Comanda inversa”, ,,Oglinda”
etc.)

-indeplinirea unor roluri (starter, arbitru,
conducerea unui exercitiu, capitan de

motrice

ClasaalV-a
1.1.  Aplicarea adecvatd a notiunilor specifice
domeniului, in contexte de instruire variate

(curriculare si extracurriculare)

-actionarea in conformitate cu terminologia
utilizatd de profesor, colegi (partener/adversar,
arbitru etc.)

-compararea notiunilor de baza ale domeniului si
descrierea diferentelor

-jocuri dinamice contindnd actiuni motrice
generate de termeni specifici utilizati ca stimuli
-conducerea unor secvente de lectie

-participarea la organizarea si desfasurarea
jocurilor dinamice si Intrecerilor cu caracter
sportiv, indeplinind diferite roluri
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echipa
specifica
-utilizarea termenilor specifici pentru
descrierea actiunilor motrice efectuate
-participarea la discutii initiate de
profesor, pe teme specifice domeniului,
utilizdnd termeni de specialitate

etc.) utilizdnd terminologia

materialelor
catedrei de

elaborarea
la avizierul

-participarea  la
informative expuse
educatie fizica si sport
-comentarea unor evenimente sportive cu
precadere din domeniul disciplinelor sportive
practicate de elevi

2.4. Actionarea permanentd asupra
armoniei propriei dezvoltari fizice
-masurarea  greutdtii  si  ndltimii
corpului si Inregistrarea valorilor
acestora in jurnalul personal

-masurarea  frecventei cardiace si
respiratorii, In repaus

-efectuarea zilnicd a exercitiilor de
dezvoltare fizica insusite

-utilizarea complexului de dezvoltare
fizica 1Insusit, ca ,gimnastica de
inviorare” zilnica

-efectuarea exercitiilor de expresivitate
corporald, pe fond muzical

2.4. Adoptarea masurilor cu caracter profilactic
si, dupa caz, curativ 1n asigurarea armoniei
dezvoltarii fizice

-compararea greutatii si inaltimii proprii cu
valorile medii specifice varstei si sexului
-masurarea frecventei cardiace si respiratorii, dupa
efort

-selectarea si efectuarea exercitiilor de influentare
selectiva a aparatului locomotor, in functie de
particularitdtile individuale

-selectarea si efectuarea complexelor de
dezvoltare fizica, In functie de conditiile locuintei
proprii

-efectuarea exercitiilor de dezvoltare fizica
armonioasd, pe fond muzical, sub forma de
ansamblu

2.5. Manifestarea  unor  indici
corespunzatori ai calitatilor motrice, 1n
functie de specificul actiunilor motrice
-exersarea  de actiuni motrice
corespunzatoare dezvoltarii formelor de
manifestare ale vitezei (de reactie, de
executie, de repetitie, de deplasare),
efectuate individual, pe perechi, in grup,
sub forma de

intrecere/concurs

-exersarea  de actiuni motrice
corespunzatoare dezvoltarii capacitatilor
coordinative (ambidextrie, coordonare
segmentard, orientare spatio-

temporald, echilibru, precizie etc.), in
conditii constante

-exersarea  de  actiuni
corespunzatoare  dezvoltarii
(segmentare, dinamice, explozive)
-exersarea  de actiuni motrice
corespunzatoare dezvoltdrii rezistentei
cardio-respiratorii la eforturi aerobe
-exersarea  de actiuni motrice
corespunzatoare dezvoltarii
mobilitatii/stabilitatii ~ articulare  si
supletei musculare

motrice
fortei

2.5.Manifestarea  unor

indici corespunzatori ai

calitatilor motrice

combinate

-exersarea de actiuni motrice corespunzdtoare
dezvoltarii formelor de manifestare ale vitezei in
regimul celorlalte calitdti motrice

-exersarea de actiuni motrice corespunzitoare
dezvoltarii capacitatilor coordinative (ambidextrie,
coordonare  segmentard,  orientare  spatio-
temporald, echilibru, precizie etc.), In conditii
variabile si in regimul altor calitati motrice
-exersarea de actiuni motrice corespunzdtoare
dezvoltarii fortei in regimul celorlalte -calitati
motrice (vitezd, rezistentd, capacitdti coordinative)
-exersarea de actiuni motrice corespunzdtoare
dezvoltarii rezistentei cardio-respiratorii la eforturi
aerobe si mixte, a rezistentei muscular ocale
-exersarea de actiuni motrice corespunzitoare
dezvoltdrii mobilitatii/stabilitatii  articulare si
supletei musculare, pe fond muzical

2.7.  Manifestarea  achizitiilor

2.7. Valorificarea

45




motrice cu componente estetice in
activitati cultural - artistice si
sportive

-exersarea 1n lectii a complexelor de
exercitii (individual si in grup) de
gimnastica acrobatica/ritmica/
sportivd/aerobica, a dansurilor insusite
-participarea la serbari cultural-artistice
si sportive scolare

deprinderilor sportive cu

componenta

esteticd In activitatile de
reprezentare a
clasei/unitatii de
invatamant

-integrarea In formatiile
cultural-artistice si
sportive care vor

reprezenta clasa/unitatea

de invitamant la diferite

evenimente

-incadrarea in unitati sportive specializate

3.3. Manifestarea constantd a

unui comportament asertiv, in
activitatile motrice curriculare si
extracurriculare

-aprecierea obiectiva in activitatile
sportive a valorii partenerilor si
adversarilor

-adoptarea unor comportamente
echilibrate pe parcursul unor activitati
motrice §i In competitii sportive
-depistarea si interventia In solutionarea
imediatd a starilor conflictuale aparute
intre elevi, in timpul activitatilor
motrice

-reglarea propriului comportament in
situatii cu potential conflictual
-incurajarea partenerilor de intrecere

3.3. Manifestarea constantd a
unui comportament asertiv, in
activitatile sportive
competitionale

-respectarea regulilor de comunicare civilizata in
relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii,
spectatorii

-medierea conflictelor apdrute in timpul
activitatilor motrice

-acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea
discutiilor contradictorii cu acestia

-incurajarea coechipierilor si felicitarea
adversarilor
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Cele 6 domenii de continut sunt prezentate tot selectiv in tabelul 12, fiind in

esentd elementele fundamentale ale modelului de educatie fizicd pentru
ciclul primar:

Tabelul 12: Componentele modelului de educatie fizica la clasele a 3-a i a 4-a

Componentele
modelului/
continuturile

Clasa a I1I-a

ClasaalV-a

1. Elemente de
organizare
a activitatilor
motrice

[ formatii de adunare (in linie pe un
rand, In cerc si semicerc)
O alinierea in linie si in coloand
0 pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”
O raportul prescurtat
O 1intoarceri la stanga si la dreapta de
pe loc
0 pornire si oprire din mers
O formarea si strangerea coloanei de
gimnastica

[ formatii de adunare (in linie pe unul si pe doua
randuri)
0 alinierea in linie si in coloand, la diferite
intervale si distante
0 pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”; pozitia
,.departat-repaus”
O raportul complet
O 1Intoarceri la stinga si la dreapta, la stanga-
imprejur
0 pornire si oprire din mers, in doi timpi
0 formarea si strngerea coloanei de gimnastica

2. Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase

O postura corectd in pozitiile de baza
0 pozitiile: stand, stand departat,
stand pe genunchi, asezat,

culcat
O exercitii libere de influentare
selectiva a aparatului locomotor
[ exercitii pentru prevenirea instalarii
si compensarea abaterilor
de la atitudinea corporala corecta
0 complexe de dezvoltare fizica
armonioasa (libere, cu obiecte
portative, cu/fara fond muzical)
[ exercitil pentru reglarea ritmului
respirator In efort
O determindri si inregistrari ale
indicilor morfologici si functionali,
in jurnalul personal

0 postura corectd in pozitiile de baza si in actiuni
motrice variate
O pozitiile de baza si derivate
0 exercitii libere, cu obiecte si cu partener de
influentare
selectivd a aparatului locomotor
0 exercitii corective pentru atitudinile deficiente
segmentare si
posturale
T complexe de dezvoltare fizica armonioasa
(libere, cu obiecte
portative, cu/ fara fond muzical, cu partener)
O exercitii pentru educarea actului respirator si
reglarea
respiratiei in efort
0 determindri si Inregistrdri In jurnalul personal a
indicilor
morfologici si functionali si
comparari cu valori de referinta
specifice varstei si sexului

Ot dl Vlt:?al il 1. Viteza
viteza de r : . . T
cza dereachie a siinull [] viteza de reactie la stimuli:

- vizuali .

- auditivi - vizual

3. Calitati motrice o - auditivi

> - tactili .

- tactili

[J viteza de executie:
- In actiuni motrice singulare si

repetate

[1 viteza de executie:
- In actiuni motrice complexe
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[ viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate

2. Capacitati
coordinative/Indemanare
[ coordonarea actiunilor
segmentelor corpului, in spatiu si
timp
[ coordonarea actiunilor motrice in
relatie cu un partener
[J coordonarea in manevrarea de
obiecte
[ coordonare oculo-motorie In sarcini
motrice simple

3. Forta
[ forta dinamica (izotonicd)
segmentara
U forta exploziva

4. Rezistenta

U rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi aerobe

5.Mobilitatea/stabilitatea
articulara si elasticitate
musculard
UJ mobilitatea coloanei vertebrale si a
articulatiilor coxo-femurale
[ stabilitatea articulatiilor umarului,
cotului, genunchiului si gleznei

U viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate
- 1n functie de
repere §i parteneri
de Intrecere
2. Capacitati
coordinative
/indeménare
[J coordonarea segmentelor corpului
in actiuni cu complexitate crescandd

1 coordonarea actiunilor motrice in relatie cu
partener/adversar

[ coordonare in manevrarea
obiectelor specifice disciplinelor
sportive
[ coordonare oculo-motorie 1n sarcini motrice
complexe

3. Forta
U forta dinamica
(izonoticd) segmentara si
generala
U forta exploziva
U forta dinamica
segmentara, in regim de
rezistenta
4. Rezistenta
U rezistenta generald la eforturi aerobe
U rezistenta musculara locala
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si
elasticitate musculard
UJ mobilitatea coloanei vertebrale si a
articulatiilor coxo-femurale
Ustabilitatea articulatiilor umarului,
cotului, genunchiului si gleznei

4. Deprinderi
motrice
- de locomotie
- de manipulare
- de stabilitate
- aplicativ -
utilitare
-specifice
disciplinelor
sportive

1. Mersul

- variante de mers, In formatii si cu
tempouri diferite
2. Alergarea

- pasul de alergare

- alergare laterala cu pas addugat, cu

pas Incrucisat
- alergare rectilinie, alergare
serpuitd, alergare cu ocolire de
obstacole

1. Mersul

- variante de mers, in formatii si cu
tempouri diferite,
combinate cu alte actiuni motrice

- mers cu schimbarea directiei de deplasare
2. Alergarea

- alergare laterald cu pas Incrucisat
- alergare cu schimbari de directie
- alergare in tempo uniform moderat, In
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- alergare cu sarcini motrice
suplimentare (opriri, Intoarceri,
culegeri-depuneri de obiecte, transport
de obiecte)

- alergare in tempo uniform
moderat, alergare acceleratd
3. Saritura
- cu desprindere de pe unul si de
pe ambele picioare, inlungime siin
inaltime, peste obstacole joase
- lacoarda

tempou variabil,
alergare accelerata
- alergare cu sarcini motrice suplimentare
(opriri, intoarceri, culegeri-depuneri de obiecte,
transport de obiecte)
- alergare in relatie cu un partener/adversar
3. Saritura
-  inadancime, de pe suprafete Inaltate
- cu desprindere de pe unul si de pe
ambele picioare, in indltime si In lungime, peste
obstacole joase
- lacoarda

5. Igiena si
protectie
individuala

- continutul trusei de igiena
personald la disciplina Educatie fizica
- caracteristicile echipamentului
sportiv specific ramurilor de sport si
mediilor de desfisurare a activitatilor
motrice
- reguli de igiend personala asociate
efortului fizic
- exercitii si reguli pentru pregatirea
organismului pentru efort
- tipurile respiratiei in efort
- masurile de igiend - Inainte, in
timpul si dupd activitatile sportive
- tehnicile de acordare reciproca
a ajutorului/sprijinului in executiile
actelor motrice cu un grad mediu de
dificultate

- exercitii i reguli pentru pregatirea
organismului pentru efort
- exercitii si reguli pentru refacerea
organismului dupa efort
- regulile de igiend colectiva
- semnele deteriorarii igienei personale si
colective
- mdsurile de mentinere a igienei personale si
colective
- masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor
si aparatelor utilizate
- tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/sprijinului In executiile actelor motrice
cu un grad crescut de dificultate

6. Componente ale
personalitatii

- locul si formele de practicare a
exercitiilor fizice in regimul cotidian
de viata
- atributiile rolurilor indeplinite de
elevi n lectiile de educatie fizica
- norme de comunicare intre elevi,
parteneri si adversari

-  responsabilitatea fata de propria stare de
sanatate, dezvoltare fizica §i capacitate motrica
- atributiile rolurilor indeplinite de elevi in
practicarea disciplinelor sportive
norme si deprinderi de comunicare intre elevi,
parteneri

Sugestiile metodologice fac referire la :
- maniera de abordare corectd a programei prezentate, cu respectarea
operatiilor proiectarii didactice.
- cresterea atractivitati lectiiilor si accesibilitatea continuturilor predate prin
utilizarea frecventa a concursurilor si jocurilor de miscare, care pentru etapa
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de varsta scolard mica trebuie sa constituie simultan un mijloc, metoda dar
si forma de organizare.

de varsta.

- utilizarea evaluarii formative/continue pentru aprecierea constantd a
evolutiei/progreselor si a materialelor didactice care respectd cerintele
ergonomice, sunt atractive pentru elevi i usor de manevrat.

- conceperea i utilizarea unor noi activitati de invatare, abordarea creativa
in rezolvarea sarcinilor lectiei.

- prezentarea varintelor de activitdti extracurriculare: Formatiile sportive,
pentru constituirea reprezentativelor sportive scolare pe diferite ramuri de
sport, cu 2 ore/saptamand si accesibile doar celor dotati cu aptitutdini
sportive si Ansamblul sportiv cu 1 ord saptamanal, accesibil tuturor elevilor
din scoald in limita a 10-25 elevi /grupd. Detalierea acestor activitati -care
sunt aprobate de Consiliul de Administratie din unitatea scolard, normate si
consemnate in condicd- va fi facuta intr-un capitol ulterior.

2.Programa scolara la disciplina Educatie fizici pentru ciclul gimnazial

Elaborata in 2009, programa scolarda la Educatie fizicd pentru treapta
gimnaziald este structurata relativ pe aceleasi componente ca §i programele
prezentate anterior, existand si elemente de diferentiere. Este centrata tot pe
competente — indicat a fi realizate pand la incheierea invatamintului
obligatoriu, indispensabile pentru dezvoltarea personald si profesionald,
pentru integrare sociald si pentru sanse reale de adaptare pe piata muncii-
, Inscriindu-se astfel in conceptia unitara de elaborare a programelor scolare
la nivel national. Programa urmareste in principal valorizarea competentelor
cheie cu adresabilitate directd pentru domeniul specific de cunoastere
academica (Comunicare in limba maternd, Competentd digitala, Competente
sociale si civice, Spirit de initiativd si antreprenoriat, A invata sa inveti,
Sensibilizare si exprimare culturala).

Structura programei la gimnaziu este prezentatd in fig.10. Apar ca
elemente de diferentiere prezentarea valorilor si atitudinilor, competentele
specifice sunt asociate cu elementele de continut pentru fiecare clasa,
activitatile de invatare sunt prezentate la sugestii metodologice, este prevazut
un normativ de dotare minimala la sfarsitul programei.
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COMPETENTE

GENERALE
NOTA DE VALORI SI
PREZENTARE ATITUDINI
: PROGRAMEI SCOLARE :
i LA CICLUL GIMNAZIAL :
NORMATIV DE COMPETENTE
DOTARE SPECIFICE SI
MINIMALA SUGESTII CONTINUTURI

METODOLOGICE

Fig. 10 Elementele programei scolare pentru ciclul gimnazial

Competentele generale, valorile si atitudinile -urmadrite prioritar a fi
realizate pe tot parcursul ciclului- sunt prezentate in tabelul urmator:

Tabelul 13 Competentele generale, valorile si atitudinile aferente programei ciclului
gimnazial

Competente generale

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

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

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, in vederea dezvoltirii capacitatii motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizirii si practicarii
activititilor de educatie fizicd si sport si adoptarea unui
comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si de grup

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

Valori si atitudini

-Interes pentru imbogatirea vocabularului cu terminologia de
specialitate

-Disponibilitate pentru colaborare in relatiile cu profesorul si colegii
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-Preocupare pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii

-Respect fatd de regulile impuse de organizarea si desfisurarea
activitatilor de educatie fizica si sport

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

-Disponibilitate pentru practicarea independentd a exercitiilor fizice

-Spirit competitiv si fair-play

-Interes constant pentru fenomenul sportiv

-Simf estetic, deschidere pentru frumos

Competentele specifice -derivate din cele generale- reprezintd cumulul de
cunostinte, atitudini si deprinderi planificate a fi realizate pe ani de studii.
Tabelul 14 prezintd ca exemplu toate competentele specifice asociate
competentei generale nr.3, diferentiat pe anii de studiu, pentru identificarea
celorlalte competente specifice fiind necesara consultarea programei de
specialitate. Daca la nivelul claselor a 5-a si a 6-a acestea sunt identice,
pentru urmatoarele 2 clase competentele specifice se schimba, remarcandu-
se cresterea graduald si complexitatea cerintelor formulate de acestea.

Tabelul 14 - Exemple de competente specifice asociate unei competente generale

Competenta generala nr.3 - CG3 - Utilizarea cunostintelor,
metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului,
in vederea dezvoltarii capacititii motrice

Competentele specifice pentru clasa a 5-a

3.1. Recunoagterea calitatilor motrice in cadrul diferitelor actiuni motrice

3.2. Realizarea de actiuni motrice simple

3.3. Aplicarea sub forma de intrecere a deprinderilor fundamentale si a celor
sportive de baza

Competentele specifice pentru clasa a 6-a

3.1. Recunoagterea calitatilor motrice in cadrul diferitelor actiuni motrice

3.2. Realizarea de actiuni motrice simple

3.3. Aplicarea sub forma de intrecere a deprinderilor fundamentale si a celor
sportive de baza

Competentele specifice pentru clasa a 7-a

3.1. Recunoasterea formelor de manifestare a calitatilor motrice in cadrul
diferitelor actiuni motrice

3.2. Identificarea mijloacelor pentru dezvoltarea calitatilor motrice

3.3. Utilizarea adecvata a deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe

3.4. Aplicarea, in forme de intrecere / concurs, a procedeelor tehnice de baza,
respectand prevederile regulamentare

Competentele specifice pentru clasa a 8-a
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3.1. Aplicarea regulilor specifice dezvoltarii calitatilor motrice

3.2. Stabilirea corectd a raporturilor dintre solicitare si refacere

3.3.Aplicarea, in forme de intrecere / concurs, a procedeelor tehnice de
baza, respectand prevederile regulamentare

3.4. Evaluarea propriilor indici de dezvoltare a calitatilor motrice

Continuturile prevazute cunosc o programare ascendentd in privinta
componentelor abordate si a complexitatii acestora. Componenta forme de
organizare -prezentd la clasele 5-6- nu mai este abordatd pentru ultimele
clase din gimnaziu, unde in schimb vor fi preocupari pentru igiena efortului,
calirea organismului §i igiena individuald. Continuturile tematice se
regasesc insa sub aceeasi titulatura pe tot parcursul ciclului, elementele lor
de referintd fiind tot mai diversificate si dificile de la un an la altul. Fig.11
evidentiaza principalele domenii/titluri care includ continuturile pentru
gimnaziu, preocupdrile in lectie fiind canalizate pe directii multiple:
influente vizand starea de sdnatate, armonia dezvoltarii fizice, securitatea si
protectia individuala, dezvoltarea trasaturilor de personalitate, dezvoltarea
calitatilor motrice, consolidarea deprinderilor de locomotie, stabilitate si
manipulare, predarea disciplinelor sportive —atletism, gimnasticd, jocuri
sportive, discipline sportive alternative pentru situatiile favorabile si
speciale care pot surveni-. Jocurile sportive prezintd doud variante adresate
copiilor cu dizabilitati de vedere: torball si goalbal. Abordarea disciplinelor
sportive predate prezintd note particulare pentru fiecare clasd in parte.
Astfel, vor fi predate:

Pentru clasa a V-a:
-trei probe atletice, de preferat din grupe diferite: alergari, sarituri, aruncari
-elemente acrobatice statice §i dinamice din gimnastica acrobatica
-saritura la aparatul de gimnastica : lada de gimnastica
-un singur joc sportiv.

Pentru clasa a Vi-a:
-cele trei probe atletice, predate in clasa a V-a
-elemente acrobatice statice §i dinamice din gimnastica acrobatica
-saritura la aparatul de gimnasticd, prevazuta in programa scolara
-doua jocuri sportive, dintre care unul este cel predat in clasa a V-a.

Pentru clasa a VIl-a:
-doua-trei probe atletice, dintre cele predate in clasa a VI-a
-elemente acrobatice statice §i dinamice din gimnastica acrobatica
-sariturile la aparatele de gimnastica, prevazute in programa scolara
-un joc sportiv (cel in care elevii au fost initiati in clasa a VI-a)

Pentru clasa a VIlI-a:
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-una-doud probe atletice, la alegere dintre probele abordate in anii anteriori
-elemente acrobatice statice i dinamice din gimnastica acrobatica

-una dintre sariturile la aparatele de gimnastica, la alegere

-un joc sportiv, la alegere, dintre cele predate 1n anii anteriori

STAREA DE
SANATATE/
ARMONIA
DEZVOLTARIIL
FIZICE
DISCIPLIN PROTECTI
SPORTIVE INDIVIDUALA/
IGIENA
RTULUI
DEPRINDERI RME D
DE ORGANIZARE/
LOCOMOTIE, DOAR PENTRU
MANIPULARE SI CLASELE 5-6
STABILITATE
CALITATI DEZVOLTAREA
MOTRICE TRASATURILOR
DE
PERSONALITAT

Fig. 11 Principalele continuturi ale invitarii incluse in programa pentru gimnaziu

Pentru evidentierea progresiei/caracterului ascendent al elementelor
de continut de la un an la altul, in paralel cu reluarea elementelor
fundamentale pe parcursul mai multor ani, tabelul nr.15 exemplifica aceste
aspecte pentru o calitate motricd/forta si pentru deprinderi specifice unei
ramuri de sport/elementele din gimnastica acrobatica.
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Tabelul 15 — Exemple de continuturi diferentiate pe clase

Clasaa 5-a

Clasa a 6-a

Clasaa 7-a

Clasa a 8-a

CONTINUTURI/CALITATI MOTRICE - FORTA

-forta dinamica
segmentara
-*forta segmentard in
regim de rezistentd

-forta exploziva
-forta dinamica
(izotonicd) segmentara
-forta segmentara 1n regim
de rezistenta
Cunostinte teoretice
despre:
-caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei
-valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei
principalelor segmente
musculare, specifice
varstei si sexului

-forta exploziva
-forta 1n regim de
rezistenta
Cunostinte teoretice
despre:
-caracteristicile
exercitiului pentru
dezvoltarea fortei
-valorile medii ale
indicatorilor de
manifestare a fortei

principalelor
segmente musculare,
specifice varstei si sexului

-forta dinamica
segmentara
-detenta
-forta segmentara in regim
de rezistenta
-*forta specifica probelor
si disciplinelor sportive
predate

CONTINUTURI/DISCIPLINE SPORTIVE — GIMNASTICA ACROBATICA

Elemente statice:
-cumpana pe un genunchi
si pe un picior
-semisfoara

-podul de jos

-stand pe omoplati
-*stand pe mdini,
sprijin

- *sfoara — fete
Elemente dinamice:

cu

-rulari

-rostogolire  Tnainte i
inapoi din ghemuit in
ghemuit

-rostogolire  Tnapoi din
ghemuit in departat
-*rasturnare laterala
(roata laterala)

-variante de legare a
elementelor acrobatice
insusite

-cunostinte teoretice

despre greseli frecvente de
executie

Elemente statice:

-podul de sus — fete
-stdnd pe cap cu sprijin —
baieti

Elemente dinamice:

-rulari

-rostogolire inapoi din
ghemuit in departat si

inapoi din departat in
ghemuit
-rasturnare laterald (roata
laterald)

-*rasturnare lenta inainte
i inapoi (fete)

-stind pe maini -
rostogolire

-variante de linii
acrobatice (cuprinzand
elementele insusite)
-cunostinte teoretice
despre criteriile de

apreciere a executiilor

Elemente statice:

-podul de sus — fete
-stdnd pe cap cu sprijin —
baieti

Elemente dinamice:

-ruléri

-rostogolire inapoi din
ghemuit in departat si
inapoi din departat in
ghemuit

-rasturnare laterald (roata
laterald)

-*rasturnare lentd inainte
§i inapoi (fete)

-staind pe maini -
rostogolire

-variante de linii
acrobatice (cuprinzand
elementele insusite)
-cunostinte teoretice
despre criteriile de

apreciere a executiilor

Elemente acrobatice statice

si dinamice:

-inlantuiri de elemente
insusite in clasele
anterioare si linii
acrobatice

-exercitiu acrobatic liber
ales
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Sugestiile metodologice: fac referire directa la principalele activitati
de invatare oferite spre a fi utilizate -si care in vechile programe erau
prezentate in corelatie directd cu obiectivele de referintd- in vederea
parcurgerii optime a continuturilor si atingerea nivelului de exigenta
formulat in competentele specifice-. Sugestiile mai indicd si regulile
generale de desfasurare a activitatii, in vederea eliminarii factorilor
perturbatori din procesul didactic, acestea referindu-se la conduita cadrului
didactic, transmiterea transparentd a continutului activitatii, a conditiilor de
participare si a criteriilor principale de evaluare.

Exemple selective de activititi de invatare oferite de programa
scolara, toate fiind exprimate prin verbe de actiune:

sexplicarea semnelor obiective care indica alterarea starii de sanatate
sprezentarea masurilor de igiend individuala care trebuie respectate inainte, pe
parcursul si dupa

desfasurarea lectiilor de educatie fizica

scxersarca mijloacelor pentru formarea §i mentinerea atitudinii corporale
corecte

scxersarea unor programe individuale de dezvoltare fizica sau, dupa caz, de
corectare a unor deficiente fizice

sexersarea continuturilor cu expunerea organismului la influentele factorilor
naturali de calire

determinarea principalilor parametri morfologici si functionali personali
scompararea principalilor parametri morfologici si functionali personali cu
valorile medii specifice

varstei si sexului

scfectuarea exercitiilor si a complexelor de dezvoltare fizica

edesfagurarea intrecerilor, stafetelor si jocurilor de miscare, in spiritul fair-
play -ului

sacordarea reciproca de asistentd, ajutor si sprijin in executii

scxersarea individuald si in relatie cu unul sau mai multi parteneri
sconducerea de catre elevi a anumitor secvente de activitate

scxersarea, la comanda, a formatiilor de adunare si de lucru

scxersarea trecerilor dintr-o formatie in alta

*Intreceri cu elevii organizati in diferite formatii

scxersarea deprinderilor motrice insusite, in stafete si in parcursuri utilitar-
aplicative, organizate sub

forma de intrecere

scfectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a formelor de manifestare a
calitatilor motrice de baza

scxersarea unor structuri motrice proprii disciplinelor sportive, pentru

56



dezvoltarea calitdtilor motrice

sexersarea componentelor mecanismului de baza al fiecarui procedeu
sexersarea unor procedee tehnice inlantuite in actiuni simple

scxersarea procedeclor tehnice in structuri tehnico-tactice individuale si
colective

scxersarea procedeelor tehnice §i a actiunilor tactice noi, in conditii de
intrecere/ concurs

srealizarea de actiuni motrice cu eforturi uniforme si cu intensitati variabile,
intercalate cu pauze

spracticarea globald a disciplinelor/ probelor sportive, cu adaptarea
distantelor, efectivelor si duratei

de desfasurare

scfectuarea sistematicd a exercitiilor cu caracter de crestere a masei musculare
sau de diminuare a

tesutului adipos

sexersarea in cadrul echipei/ grupului, potrivit sarcinilor si regulilor stabilite
sexersarea 1n regim de autoorganizare si autoconducere

3.Programa scolara la disciplina Educatie fizica pentru ciclul liceal

Disciplina Educatie fizica pentru clasele 9-12 este inclusd in planul
de invatamant, 1in aria curriculard Educatie fizicd si sport, urmarind
realizarea unor influente specifice privind dezvoltarea complexa a
personalitatii autonome si creative a elevilor - ca finalitate stipulatd in
Legea invatamantului. Obiectivul general al disciplinei vizeaza dezvoltarea
aptitudinilor motrice, formarea capacitatii elevilor de a actiona asupra
acestora 1n vederea mentinerii starii optime de sandtate, asigurarea unei
dezvoltari fizice armonioase si formarea/dezvoltarea capacitatii motrice
corespunzatoare integrarii pe plan social si profesional.

Ca parte integrantd si finald a Invatamantului preuniversitar, ciclul
liceal trebuie sa asigure conditii de pregatire a elevilor in conformitate cu
competentele cheie europene, stabilite ca finalitati prioritare ale sistemelor
educationale si de formare profesionald din tirile U.E. In acest sens, toate
disciplinele din planul de invatamant vor urmari si-si aducd contributia
specificd la realizarea acestor competente. In anul 2006, Parlamentul
European si Consiliul U.E. au adoptat o recomandare referitoare la stabilirea
competentelor cheie, necesare fiecarei persoane pentru facilitarea Tnvatarii
pe parcursul intregii vieti. Acestea sunt in numdr de 8 - aptitudini si
competente lingvistice (in limba materna), lingvistice (in limbi straine),
matematice, stiintifice si tehnologice, de invatare (learning to learn), civice,
interpersonale, interculturale si sociale, antreprenoriale, de exprimare
culturala -, fiind sistematizate in fig. 12.
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LINGVISTICE/
LIMBI STRAINE

LINGVISTICE/ MATEMATICE
LIMBA MATERNA

DE EXPRIMARE STIINTIFICE SI
CULTURALA TEHNOLOGICE
ANTREPRENORIALE DE INVATARE

CIVICE, SOCIALE,
INTERPERSONALE

Fig. 12 Aptitudinile si competentele cheie europene

Programa scolara la liceu are structura similara celei din gimnaziu: nota
de prezentare, competentele generale, valori si atitudini, competente specifice
si continuturi diferentiate pentru fiecare clasa, sugestii metodologice, normativ
de dotare minimald/ unitate de Invatamant.

Competentele generale, valorile si atitudinile -urmdrite prioritar a fi
realizate pe tot parcursul ciclului liceal -sunt identice cu cele prezentate de
programa pentru ciclul gimnazial- si din acest motiv nu este necesar reluarea
prezentarii acestora.

Competentele specifice -asociate din cele generale si realizabile pe ani de
studiu- pot fi aceleasi pentru mai multi consecutivi sau pot fi inlocuite de la
un an la altul cu unele caracterizate de complexite sporitd. Tabelul 16
prezintd -ca exemplu- toate competentele specifice asociate competentei
generale nr.4, diferentiate sau identice pe ani de studiu. Se observa ca unele
sunt comune: CS 4.1. pentru ultimele 3 clase, CS 4.2. pentru primele 2
clase, respectiv pentru ultimele 2 clase, CS 4.3. pentru clasele a 10-asia 11-
a, dar cd existd si diferentieri de la un an de studiu la altul. Pentru
intelegerea celorlalte competente specifice asociate competentelor generale
este necesara studierea programei scolare.
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Tabelul 16 - Exemple de competente specifice asociate unei competente generale
pentru liceu

Competenta generala nr.4 - CG4 - Aplicarea sistemului de
reguli specifice organizarii si practicarii activititilor de
educatie fizica si sport §i adoptarea unui comportament
adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si de grup

Competentele specifice pentru clasa a 9-a

4.1. Integrarea activa in grupuri diferite

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

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

Competentele specifice pentru clasa a 10-a

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

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

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

Competentele specifice pentru clasa a 11-a

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

4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate

4.3. Rezolvarea sarcinilor metodice s1 organizatorice din cadrul activitatilor
de educatie fizica si sport

Competentele specifice pentru clasa a 12-a

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

4.2. Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate

4.3. Rezolvarea sarcinilor si rolurilor de orice tip din cadrul activitatilor de
educatie fizica si sport
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Continuturile abordate corespund necesitatilor elevilor si permit elaborarea
unor trasee de instruire diferentiate -pe grupe de lucru sau chiar
individualizate pe optiuni- pentru manifestarea autonomiei in lectie. Sunt
continuate activitatile orientate pe influentarea dezvoltarii fizice armonioase
si optimizarea pregatirii fizice prin procesul de dezvoltare a calitatilor
motrice, care in ciclurile anterioare era relativ limitat de restrictii generate
de particularitatile de varstd. Principalele confinuturi abordate sunt
prezentate in fig. 13.

STAREA DE
SANATATE SI
DEZVOLTAREA
FIZICA
R A
INDIVID

DISCIPLINE
SPORTIVE

DEZVOLTAREA
TRASATURILOR
DE
PERSONALITATE

Fig. 13 Principalele continuturi ale invitarii incluse in programa pentru liceu
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Predarea probelor si ramurilor de sport va respecta indicatii clare, la nivelul
fiecarui an de studiu, dupa cum urmeaza:

pentru clasa a IX-a:

-doud probe atletice, de preferat din grupe diferite

-elemente acrobatice statice si dinamice din gimnastica acrobatica (din cele
facute in gimnaziu) si variante de legari de elemente

-0 sdriturd la aparatul de gimnastica, la alegerea elevilor, din cele prevazute de
programa

-douad jocuri sportive, la alegerea elevilor, din cele prevazute de programa
pentru clasa a X-a:

-cele doud probe atletice abordate in clasa a [X-a

-elemente din gimnastica acrobatica

-saritura la aparatul de gimnastica prevazuta de programa

-douad jocuri sportive, la alegerea elevilor, din cele prevazute de programa
pentru clasa a Xl-a:

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

-gimnastica acrobatica

-0 sariturd la aparatul de gimnastica, la alegerea elevilor, din cele invatate
-un singur joc sportiv, la alegerea elevilor, din cele prevazute de programa
pentru clasa a XIl-a:

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

-gimnasticd, la alegerea elevilor: aerobica, ritmica sportiva, artistica sportiva
-un joc sportiv, la alegerea elevilor, din cele prevazute de programa

Predarea ramurilor de sport alternative -prevazute in programd- se face
daca sunt intrunite simultan mai multe conditii : specializarea cadrului didactic
pentru ramura respectiva, existenta conditiilor climaterice §i materiale,
aprobarea conducerii unitdtii de invatamant, avizul inspectorului scolar de
specialitate pentru maniera de esalonare a continuturilor predate si criteriile de
evaluare la ramura de sport aleasd. Se continud predarea disciplinelor sportive
torball si goalbal, adresate elevilor cu deficiente vizuale —cecitate totald sau
resturi de vedere-.

Tabelul 17 prezintd aspectele comune si diferentierile care survin in
programad de la o clasd la alta, pentru continuturile prevazute la Starea de
sanatate si dezvoltarea fizica.
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Tabelul 17 — Exemple de continuturi diferentiate pe clase pentru liceu

CONTINUTURI - STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA
FIZICA

CLASA a IX-a

* Masuratori specifice: indl{ime, greutate, perimetre, diametre, anvergura

* Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

* Indicii functionali si determinarea acestora

** Modelul dezvoltarii fizice armonioase

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

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

**Programe adaptate de. culturism, fitness, sport aerobic,

stretching

CLASA a X-a

* Determindrile specifice dezvoltarii fizice si tehnologia realizarii acestora
* Modelul dezvoltarii fizice specifice varstei si sexului

* Atitudini corporale deficiente, segmentare si globale

* Indicatori specifici: de nutritie, de proportionalitate

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

* Variante de programe cu exercitii analitice pentru segmentele corpului

* Variante de complexe de dezvoltare fizica, pentru activitati desfasurate in
interior $i in aer liber, in cadrul lectiilor si independent, n timpul liber

» Metode specifice culturismului §i * programe adaptate pentru principalele
lanturi musculare

» Caracteristicile exercitiilor si ale programelor de gimnastica tip aerobic
** Caracteristicile exercitiilor si ale complexelor de stretching

CLASA a XI- a

* Obiecte, aparate si instalatii utilizate In dezvoltarea fizica

* Procedee de exersare cu ingreuieri mici

* Variante de programe:

-de culturism

-de gimnastica (tip aerobic)

-de stretching

* Variante de programme de intretinere realizabile in timpul liber

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

* Principalele atitudini corporale deficiente la nivelul coloanei vertebrale
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** Determindri antropometrice

* Modelul dezvoltarii fizice specific varstei §i sexului

* Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii asupra dezvoltarii
fizice

* Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor si scoliozelor

CLASA a XII- a

* Variante de programe de intretinere realizabile in timpul liber

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

» Atitudinile corporale deficiente la nivelul coloanei vertebrale

* Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii asupra dezvoltarii
fizice

» Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor si scoliozelor

» Complexe variate de dezvoltare fizica

* Programe de culturism

* Programe pentru corectarea atitudinilor deficiente

Sugestiile metodologice: se inscriu pe aceleasi directii ca si cele din
ciclul anterior, cu accent pe asigurarea cadrului optim de respectare a
optiunilor exprimate de elevi la sfarsitul unei clase pentru anul de studiu
viitor, in special pentru parcurgerea acelor continuturi din probe si discipline
sportive -pe grupe mixte sau chiar asigurand demixtarea-. Activitatea
frontald va fi inlocuitd de cea pe grupe, unde gradul de autonomie a elevilor
devine din ce in ce mai ridicat, acestia preluind treptat o mare parte din
responsabilitatile cadrului didactic —in privinta arbitrarii, autoconducerii si
autoorganizarii-.

Profesorul va urmari i consilia alternativ activitatea desfdsurata de
fiecare grupa, acestea fiind deschise si dinamice, componenta lor
modificindu-se in functie de temele abordate si progresul inregistrat de
elevi. Abordarea ramurilor si probelor sportive se va realiza in paralel cu
dezvoltarea diferitelor forme de manifestare a calitatilor motrice si a
combinatiilor dintre acestea, care favorizeazd efectuarea deprinderilor
specifice la nivel inalt. In acest sens, exersarea diveritelor structuri tehnico-
tactice, cu modificarea intentionatd a parametrilor efortului are efecte
favorabile atat asupra nivelului de stapanire si aplicare a deprinderilor, cat si
asupra combinatiilor de calitdti motrice care le conditioneaza eficienta.

Evaluarea elevilor -prin cel putin doud probe de control pe semestru- se va
adresa :

-dezvoltarii fortei segmentare - exprimatd printr-un cuplu de doud probe,
pentru doud segmente corporale diferite, dar altele decat probele sustinute in
clasa anterioar3;
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-unei probe atletice aleasa dintre cele doua practicate optional;

-unui exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnastici sau o saritura
la un aparat de gimnastica;
-jocului sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-
tactice stabilite de catre profesor.
Normativul minimal de dotare la Educatie fizicd: stabileste cantitatea de
materiale si instalatii sportive necesare pentru desfasurarea activitétilor la nivelul
fiecarei unitati de invatamant — vezi tabelul 18.

Tabelul 18: NORMATIV MINIMAL PENTRU UNITATI DE INVATAMANT LICEAL

Nr. Mijloace de invatamant/ Cantitatea/

crt Aparate, materiale si instalatii sportive Nr. bucati
1 Aparate pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza 1
2 Banca de gimnastica 6
3 Barna echilibru 1
4 Capra pentru sarituri 2
5 Lada de gimnastica 2
6 Masa de tenis (palete si fileu) 6
7 Palete 24
8 Fileu 6
9 Panouri de baschet cu stalpi si inele 4
10 Poarta de handbal 2
11 Spalier 10
12 Stalpi pentru volei 2
13 Saltea 10
14 Gantere 10
15 Trambulind dura

16 Instrumente de masura - cronometru cu 10 timpi 4
17 Instrumente de masura - ruletd de 10m 4
18 Joc de sah 14
19 Greutati 4 kg - 7 kg 3/3
20 Mingi pentru jocuri sportive - fotbal 14
21 Mingi pentru jocuri sportive - handbal 14
22 Mingi pentru jocuri sportive - volei 14
23 Mingi pentru jocuri sportive - baschet 14
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24 Mingi de oind 14
25 Mingi medicinale - 1-2 kg 6
26 Plase pentru jocuri sportive - handbal 2
27 Plase pentru jocuri sportive - baschet 2
28 Filee pentru jocuri sportive - volei 1

4.Programele scolare la disciplina Pregatire sportiva practica pentru
incepatori/avansati/performanta clasele 5-12
- filiera vocationala, profil sportiv -

Disciplina Pregatire sportiva practicd trebuie sa contribuie, prin
exersarea deprinderilor, cunostintelor, abilitdtilor si atitudinilor pe care le
dezvolta, la pregatirea elevilor in domeniile de competente cheie, definite
unitar la nivel european si prezentate deja la descrierea programei aferente
ciclului liceal. Ea este prevazuta, conform actualului plan de invatimant, in
aria curriculard Educatie fizicd §i sport i urmdreste influente favorabile
asupra dezvoltarii complexe a personalitatii autonome si creative a elevilor —
ca finalitate stipulata in Legea Invatdmantului.

Obiectivul general al disciplinei Pregétire sportiva practica constd in:
“dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice §i formarea capacitatii elevilor
de a actiona asupra acestora in vederea valorificarii lor la nivel maxim in
activitatea sportivi competitionald, specificda categoriei de varsta §i
nivelului de instruire, pe fondul mentinerii permanente a starii optime de
sandtate, asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase §i manifestarii unei
capacitati motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.”

Programele scolare, pentru toate disciplinele sportive -in cazul de fata
Atletism-, au aceeasi structurd ca si programele de educatie fizica din
gimnaziu i liceu: Nota de prezentare -precizeaza influentele, statutul si
rolul disciplinei- , Competente generale -sunt achizitiile pentru intregul
program de instruire, cu grad ridicat de complexitate-, Valori §i atitudini —
sunt urmadrite prin procesul didactic,cu rol in conturarea profilului de
personalitate-, Competente specifice si continuturile asociate acestora —
definesc si diferentiaza achizitiile urmarite §i conginuturile parcurse nu pe
ani de studii, ci pe cele 3 grupe de nivel de instruire: incepatori, avansati,
performantd-, Sugestii metodologice —cu rol important in orientarca
activitatilor specifice In concordanta cu competentele urmarite-.

Constituirea grupelor se poate face cu elevi apartinand aceleiasi clase
sau din clase diferite, ele au un caracter deschis/mobil, trecerea la nivelul
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valoric urmator/superior facandu-se in conformitate cu
capacitatile/rezultatele individuale in privinta performantelor, evidentiate
obiectiv in concursuri.

Competentele generale, valorile si atitudinile urmarite sunt prezentate in
tabelul nr. 19

Tabelul 19 — Competentele generale, valorile si atitudinile pentru filiera
vocationald, profilul sportiv

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si
nespecifice, pentru dezvoltarea capacitiatii motrice generale si
specifice disciplinei sportive, in concordanta cu particularitatile
de varsta, de sex si de nivel de pregitire

3. Adoptarea unui comportament adecvat 1in relatiile
interpersonale si de grup, bazat pe respect si fair-play

4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii
sportive, a potentialelor fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simtului
estetic si a sensibilitatii la cultura

VALORI ST ATITUDINI

e Dorinta de autoperfectionare si perseverentd in atingerea si depasirea
obiectivelor de instruire i de performanta prestabilite

e Manifestarea spiritului competitiv in activititile de antrenament si
competitionale

o Simtul datoriei i responsabilitatea in pregatire i concurs

e Respect fata de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori

e Manifestarea spiritului de fair-play, atdt in activitatea sportiva cat si in
viata sociala

e Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru inifierea si
mentinerea relatiilor inter-umane

e Interes constant pentru fenomenul sportiv

e Obiectivitate in aprecierea randamentului propriu, al coechipierilor si al
adversarilor

e Optiunea pentru o viatd sanatoasa si echilibratd, pentru adoptarea unui
regim de activitate care sd Imbine armonios efortul fizic cu cel
intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu cel liber

Competentele specifice -asociate celor generale- sunt grupate n
programa cu acele elemente de continut prin parcurgerea carora pot fi atinse.
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Tabelul nr. 20 prezinta diferentiat pe cele 3 grupe valorice de instruire,
competentele specifice asociate competentei generale nr.4. Se poate observa
progresia pentru competentele specifice urmarite, prin trecerea de la o grupa
valorica la alta.

Tabelul 20 - Exemple de competente specifice asociate unei competente generale pentru
profilul sportiv

C.G4. Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si
competitii sportive, a potentialelor fizic, tehnico-tactic,
psihologic si teoretic

Competentele specifice pentru incepatori

4.1. Cresterea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice de baza in
actiuni motrice complexe si forme adaptate de intrecere/concurs

4.3. Integrarea in actiuni tactice individuale/colective, in conditii de
pregdtire/ intrecere

4.4. Sustinerea eforturilor generale §i specifice impuse de activitatea de
pregatire si de Intreceri

4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive

4.6. Identificarea factorilor care influenteaza randamentul sportiv

Competentele specifice pentru avansati

4.1. Imbunititirea nivelului indicilor de manifestare a calititilor motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea
de pregatire si in cea competitionala

4.3. Initierea de actiuni tactice individuale/colective, in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

4.4. Sustinerea eforturilor generale §i specifice impuse de activitatea de
pregatire si cea competitionald

4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive

4.6. Valorificarea factorilor care influenteaza randamentul sportiv

Competentele specifice pentru performanta

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in activitatea de pregatire si in cea
competifionald

4.3. Initierea si finalizarea de actiuni tactice individuale/ colective, in
conditii de pregiatire/de concurs/de competifie

4.4. Sustinerea eforturilor generale §i specifice impuse de activitatea de
pregatire si cea competitionald
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4.5. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive

4.6. Valorificarea factorilor care favorizeaza randamentul sportiv

Continuturile stipulate In programa sunt structurate diferentiat fata
de programele pentru educatie fizicad destinate elevilor de aceeasi varsta,
find mult mai specializate, complexe si orientate pe componentele
fundamentale legate de pregatirea fizica si psihicd, dezvoltarea fizica,
pregatirea teoreticd, pregatirea tehnica si tacticd specificd ramurilor si
probelor incluse in disciplina respectivi. In fig. 14 sunt prezentate
principalele componente care includ continuturile abordabile la nivelul celor
3 grupe valorice.

Fig. 14 - Principalele continuturi ale invatirii incluse in programa pentru pregitirea
sportiva practica
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Pentru evidentierea elementelor de progres inregistrate de la o grupa
valorica la alta, tabelul nr. 21 prezinta ca exemplu, doar pentru procedee
tehnice de baza —alergari-, continuturile comune si cele noi abordate pentru

fiecare dintre cele 3 esaloane.

Tabelul 21 - Exemple de continuturi diferentiate pentru profilul sportiv

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA - ALERGARI

tehnica alergarii

. startul din picioare

« pasul de alergare in
tempo moderat

« pasul alergator de
accelerare

« pasul alergator
lansat de viteza

« mecanismul de
baza al alergarii de
garduri; ritmul de
trei pasi intre
garduri

. startul de jos si
lansarea de la start

. alergarea de stafetd

pasul de alergare
cu accelerare
pasul lansat de
viteza

alergarea de
garduri
(mecanismul de
baza)

schimbul de
stafeta alternat
startul de jos si
lansarea de la start

INCEPATORI AVANSATI PERFORMANTA
« mecanismul de pasul de alergare pasul de alergare in
baza privind in tempo moderat tempo moderat

alergarea accelerata in
linie dreapta si in
turnanta

simtul tempoului
pasul lansat de viteza
startul de jos si
lansarea de la start
alergarea in turnanta
schimbul de stafeta
pasul peste gard
startul de jos si
alergarea pana la
primul gard

alergarea intre garduri
alergarea de la ultimul
gard la sosire

Sugestiile metodologice — Pe langd indicatiile metodice comune
programelor de educatie fizica, specificul aparte al activitatii cu grupele de
la filiera vocationald/profilul sportiv impune o serie de cerinte pentru
orientarea stiintifica a procesului de instruire si realizarea finalitatilor
urmarite.

- Selectarea metodelor de pregatire, procedeelor metodice si
mijloacelor planificate in conformitate cu potentialul motric,
biologic si caracteristicile psihologice ale elevilor din etapa de
varsta respectiva, dar tindnd cont si de noutdtile, tendintele si
orientarile vizand procesul de pregatire pe plan international.

- Valorificarea corespunzatoare a resurselor materiale si financiare
existente la nivelul institutiei de invatamant, sprijinirea materiala a
elevilor cu aptitudini §i rezultate deosebite, conceperea unor
documente de planificare individuale pentru aceste cazuri.
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- Respectarea principiului continuitdtii §i sistematizarii pe parcursul
etapelor si anilor de pregatire, valorificand vacantele scolare ca
momente de acumulari si intensificare a instruirii.

- Desfasurarea sistematicd a controalelor medico-sportive in vederea
depistarii  potentialelor probleme §i  orientarii/modificarii
procesului de pregitire.

- Conceperea si desfasurarea antrenamentelor urmarind adaptarea si
readaptarea continud la stimulii planificati, modificarea raportului
intre parametrii efortului in functie de obiectivele activitatilor
curente, cresterea capacitatii de performantd prin obtinerea si
mentinerea formei sportive 1in functie de durata etapei
competitionale.

- Corelarea optima a activitatilor fizice desfasurate cu utilizarea
rationala a tehnicilor si mijloacelor de refacere si reechilibrare
energeticd, in vederea inlaturdrii efectelor oboselii si instalarii
fazei de supracompensare.

- Planificarea unui numar corespunzator de competitii, in functie de
probd/ramurd de sport si grupd de nivel, In vederea motivarii
superioare a elevilor si obiectivizarii/cuantificarii pregatirii
desfagurate, prin intermediul rezultatelor din competitii.

- Realizarea specializarii individuale pe probe in concordantd cu
identificarea anterioara a calitatilor native si acumularilor realizate
in procesul de pregatire, astfel incat randamentul si performantele
in proba/probele respective sa fie ridicate.

- Intensificarea procesului de selectie si largirea bazei de selectie prin
observarea si testarea unui numar cat mai mare de elevi, urmarind
cu prioritate Incadrarea in modelul cerut de proba sau ramura de
sport respectiva sub aspectul datelor antropometrice, parametrilor
functionali, caliatatea deprinderilor stapanite, nivelul calitatilor
motrice cu determinare ereditard necesare, tipul de temperament
etc.

- Definirea clard a obiectivelor care trebuie indeplinite -legate de
nivelul de performantd i rezultate, dezvoltare fizica si
intelectuala- in vederea trecerii la o grupa de nivel valoric
superior/Selectia continud.

- Conceperea unor trasee individuale de pregatire pentru elevii cu
caracteristici somatice care nu se incadreaza in valorile modelului
pentru varsta cronologica respectiva, de exemplu prea inalti sau
prea scunzi, cu anvergurd sau membre inferioare cu mult sub sau
peste medie, dar care pot fi favorizati de aceste valori in
practicarea diferitelor ramuri de sport.
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- Stabilirea probelor de evaluare semestriala, vizdnd componente
variate: nivelul performantelor, pregatirea tehnico-tactica,
pregatirea fizica, In vederea acordarii a 4 note/semestru.

- Documentele de planificare difera de la o grupa valorica la alta.
Pentru incepdtori se concretizeaza in aceleasi documente ca si cele
elaborate la disciplina educatie fizicd, adica planul tematic anual,
cel semestrial §i proiectarea pe unitdti de invatare. Grupele de
avansafi §i performanta au asociate alte documente de planificare:
planul de perspectiva multianual, planul de pregétire anual, planuri
de pregatire pe etapa.
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Cap.3 Proiectarea didactica in educatia fizica scolara

1.Definirea proiectarii didactice. Tipuri de proiectare didactica

Proiectarea didactica reprezinta o parte indispensabild a procesului
didactic -alaturi de activitdtile de predare si evaluare- fiind caracterizata de
un grad ridicat de complexitate. Rezultatele proiectarii didactice la nivelul
fiecarui cadru didactic se concretizeaza in elaborarea documentelor de
planificare, de o importantd deosebitd atunci cand se urmareste
eficientizarea oricarui tip de activitate si evitarea haosului.

Definitie:

- Proiectarea reprezintd o ,,constructie mentala anticipativa a unui
produs, a unui obiect, a unei activitdti, a unui domeniu de activitate, a unui
model de atins intr-o perspectivda mai apropiatd sau mai indepdrtatd, care
poate fi reprezentatd verbal, in scris, prin imagini, prin grafice sau prin
modele materiale/machete, produse finite” — Colibaba D. E./2007, pag. 69.
Din definitie rezultd ca proiectarea stiintifici nu vizeazd doar stabilirea si
enuntarea finalitdtilor/obiectivelor/rezultatelor urmarite, ci §i organizarea
intregului lantul de procese, scheme de actiune si operatii specifice, care
concura la realizarea obiectivelor planificate.

-Proiectarea didactica este ,,un demers de anticipare a obiectivelor,
continuturilor, metodelor si mijloacelor de exersare, a instrumentelor de
evaluare §i a relatiilor ce se stabilesc Intre toate aceste elemente, In
contextul unor modalitati specifice de organizare a activitatii didactice”
avand ca finalitate eficientizarea procesului instructiv-educativ — Vlasceanu
L./1988, citat de Rata G./2008, pag. 98.

-,Proiectarea didactica reprezinta procesul deliberativ de
anticipare mentald §i prefigurare a demersului educational, cu scopul
realizarii sale optime in practica” — Gagne, Briggs/1977.

- Planificarea unei activitdti presupune ,prevederea stiintifica a
continutului, desfasurarii §i finalizarii unei actiuni” — Carstea G./2000, pag.
156

- Proiectarea didactica este intalnitd §i sub denumirea de design
instructional si presupune elaborarea unui plan mental de actiune, prognoza,
anticiparea sau prefigurarea amanuntitd a tuturor etapelor unei activitati,
pentru  asigurarea  eficientei  actiunilor  1intreprinse.  Proiectarea
curriculard/actuald inlocuieste modelul de proiectare clasica/tradifionala,
caracterizatd de rigiditate i axatd pe transmiterea unui anumit volum de
informatii.

Proiectarea traditionald s-a axat doar pe planificarea si transmiterea
continuturilor / invdtdmant prioritar informativ, esenta activitdtii fiind
rezumati de intrebirile: ce trebuie invatat?, ce continuturi vor fi predate? In
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acest caz se remarca dominanta activitatilor de transmitere a informatiilor,
de regula acestea sunt transmise monodisciplinar, profesorul este in centrul
activitatilor pe carea le dirijeazd unilateral, performanta este mai putin
importantd decat cunostintele transmise, iar obiectivele, metodologia de
predare si evaluarea sunt direct subordonate continuturilor care trebuie
asimilate. Randamentul scolar respecta in acest caz curba lui Gauss, cu elevi
plasati pe extreme —2,13% foarte slabi, respectiv 2,13% foarte buni- , 13,6%
elevi slabi, respectiv 13,6% buni, 68,54% elevi de nivel mediu.

Proiectarea curriculard este axatd pe realizarea finalitatilor, pe
formarea de competente, pe dezvoltarea si valorificarea abilitatilor si
aptitudinilor elevilor. Activitatea este directionatd pentru a raspunde la
intrebdrile: de ce/in ce scop Invatam?, cum realizdm finalitatile propuse?,
cum predam si Invatam? Continuturile predate, strategiile didactice si
procesul de evaluare vor fi subordonate in acest caz realizarii obiectivelor,
elevul fiind in centrul activitatilor.

Ea pleacd de necesitatile de moment ale societatii si sarcinile care
revin sistemului educational de a le satisface, tine cont de necesititile
elevilor si feedback-ul acestora in procesul didactic pe diferite etape de
varsta, analizeazd continuturile instruirii, concretizate in programele
diferitelor discipline, manuale de specialitate, menite a asigura o imbinare
optima / echilibrata intre cultura generald si cea profesionald. Randamentul
scolar este in acest caz superior celui realizat prin proiectarea tradifionala,
asigurandu-se premise pentru invatarea deplind -90-95%- adicd o curba a
eficientei scolare sub forma de J.

Acest tip de proiectare face saltul de la programele cu caracter
dominant analitic, care doar enumerau elementele de continut si orele
repartizate acestora, la elaborarea si utilizarea programelor care vizeaza
formarea de competente si atitudini si care asigurda un raport strans corelat
intre aceste finalitdti, continuturile care le sunt subordonate, strategiile
didactice folosite i procesul de evaluare.

Se actioneazd favorabil in vederea influentelor pe planul
personalitatii elevilor, urmarind ameliorarea activitatii prin demersuri
didactice cu caracter interactiv si nu unilateral, prin stimularea lucrului in
echipa, cooperarii elevului cu profesorul si colegii, prin diversificarea
ofertei scolilor In concordantd cu necesitatile, interesele si predispozitiile
fiecdrui caz n parte.

Avantajele si importanta proiectdrii curriculare pot fi sintetizate in
cateva idei:

- permite o abordare stiintificd si mult mai eficientd a procesului
didactic, informatiile pot fi abordate si interpretate interdisciplinar.- asigura
corelarea dintre finalitdti/continuturi planificate/strategii utilizate/evaluare,
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acestea nefiind actiuni fara legatura, urmarite separat, ci sunt privite in
sistem.

- permite anticiparea gradului de indeplinire a finalitatilor, in functie
de calitatea instruirii si comportamentul elevilor/reactiile la stimulii
planificati. Anticiparea este mult mai exacta cu cat intervalul de timp este
mai redus, interventia diverselor variabile care pot influenta favorabil sau
negativ rezultatele putand fi aproximata cu acuratete ridicata.

- aduce in prim plan gandirea prin obiectivele planificate si
concentrarea selectivd a resurselor si metodologiilor utilizate pentru
realizarea acestor obiective cu caracter general sau concret, intre ele
existand o relatie stransa, in ambele sensuri.

- prin existenfa permanentei conexiuni inverse de la elevi si
impdrtirea activitdtilor i continuturilor pe secvente de parcurs clar
delimitate de indeplinirea unor obiective operationale, se asigurd sanse
crescute de evitare a abandonului scolar si accesibilitatea informatiilor
transmise.

- asigura modelarea personalitafii umane in vederea realizarii
competentelor stipulate de programe si integrarii sale sociale.

- permite actualizarea si optimizarea procesului instructiv-educativ
prin adaptarea sa la necesitatile sociale care se afld intr-o dinamica
permanenta.

- creste sansele de indeplinire a obiectivelor planificate prin
eliminarea improvizatiilor si diletantismului.

Fig. 15 evidentiaza caracteristicile definitorii ale celor 2 tipuri de
programare abordate.

metodologie

Proiectare
curriculara

Proiectare
traditionala

evaluare

Fig. 15 — Repartizarea elementelor definitorii pentru cele doui tipuri de programari
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In functie de intervalul de timp alocat si nivelul la care se realizeazi se pot
distinge 2 variante de proiectare: globala si esalonata.

Proiectarea globala presupune implicarea comisiilor de specialitate din
Consiliul National pentru Curriculum la nivelul ministerului de resort si este
concretizatd in elaborarea principalelor documente cu rol reglator, adica:
planurile de invatamant, programele scolare, ghidurile metodologice de
aplicare a programelor, sistemul national scolar de evaluare pentru
invatamantul preuniversitar, acoperind activitatea pe termene mai lungi, de
exemplu pe cicluri de instruire. Aceste documente constituie cadrul
metodologic oficial de orientare a activitatii de proiectare esalonata, la
nivelul fiecarui cadru didactic. Pentru invatamantul universitar, acest tip de
proiectare este doar coordonata de minister.

Proiectarea esalonatd se adreseaza cadrelor didactice care constituie
catedre la nivelul unitatilor scolare -sau se poate realiza individual de catre
fiecare profesor in functie de clasele la care preda, de numarul de ore si tipul
de ore alocat saptdmanal disciplinei educatie fizica-. Ea vizeaza intervale de
timp mai scurte, plecand de la anii de studii, continuand cu proiectarea
activitatilor didactice pe semestre sau etape de pregatire/mezocicluri si
microcicluri, finalizdnd cu proiectarea separatd a fiecarei lectii/activitati
curente. Se concretizeazd in elaborarea principalelor documente de
planificare: planul tematic anual, planul calendaristic semestrial, unitatile de
invatare principale/secundare respectiv proiectul didactic/planul de lectie si
este 0 expresie a autonomiei cadrului didactic. Ultima variantda —pentru
lectiile curente- este abordatd de anumiti autori ca tip separat de proiectare,
numit proiectare operationala.

Fig. 16 evidentiazd principalele documente care corespund celor doud
tipuri de proiectare.
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Fig. 16 — Documentele asociate programarilor de tip global si esalonat

Conceperea documentelor didactice aferente proiectarii esalonate —adica
activitatea de planificare la educatie fizica- este un proces caracterizat de
complexitate si dificultate fatd de celelalte discipline din planul cadru, prin
influentele multiple si diversificate ale urmatorilor factori: vezi fig. 17.

-Variabilitatea schemelor orare prevazute de planurile cadru si tipologia
lectiilor de educatie fizica care rezultd prin raportarea la acest plan —vezi
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prevederile planurilor cadru din capitolul respectiv- : 2-3 ore pentru ciclul
primar si clasele 5-7, 1-2 ore pentru clasa a 8-a, 1 ord pentru liceu etc,
impun o proiectare diferitd chiar la aceeasi clasa pentru o singura ora alocata
in trunchiul comun, pentru 2 ore in trunchiul comun, alte planificari pentru
alocarea orelor suplimentare de extindere, aprofundare sau optional oferite
prin CDS.

-Intervalul de timp pentru care este proiectatd activitatea : cu cit acesta este
mai scurt -ca in cazul proiectului didactic-, sansele de realizare a tuturor
obiectivelor operationale sunt mai mari. Cu cat timpul pe care se face
planificarea este mai mare —trimestre, mezocicluri, ani scolari sau
competifionali-, pot interveni factori neprevazuti care afecteazd mai mult
sau mai putin realizarea obiectivelor planificate. Exemplu: accidentari,
schimbarea cadrului didactic/antrenorului, predare deficitard si asimilare
incompletd sau necorespunzatoare a confinuturilor, lipsa materialului
didactic necesar, intarzieri in dezvoltarea fizica, schimbari de atitudine si
interese, probleme personale etc.

-Autonomia cadrului didactic si in special a elevilor : posibilitatatea
cadrului didactic de a propune si preda anumite discipline sportive va fi
completatd de optiunile extrem de diversificate ale elevilor care constau in
selectarea jocurilor sportive, probelor atletice, sariturilor din gimnastica,
probelor de evaluare a fortei —vezi predarea continuturilor din programele
scolare la gimnaziu si mai ales la liceu, unde planificarea pentru anul
urmator va tine cont de optiunile exprimate de elevi la sfarsitul anului
curent, prin formarea grupelor de lucru in functie de dorintele elevilor-.
-Conceperea programelor scolare actuale §i canalizarea activitdtilor din
lectie pe formarea de competente generale si specifice si nu pe predarea
exclusiva a continuturilor.

-Diversitatea componentelor modelului de educatie fizica prevazut in
programd: atat componentele tematice —deprinderi si calititi/aptitudini
motrice care constituie teme de lectie !- cat si cele netematice - formele de
organizare, starea de sdndtate si dezvoltarea fizicd, protectia individuala,
culturalitatea, igiena efortului, trasaturile de personalitate, prevederile
regulamentare, regulile de comportament etc- sunt extrem de bogate in
elemente de continut si au o repartizare ascendentd/bazata pe noi elemente
de la un an la altul. Cu toate acestea, ponderea lor in programe si implicit in
documentele de planificare diferd de la un an la altul i de la un ciclu la
altul, in functie de prioritatile etapei de varstd. Exemplu: formele de
organizare vor fi abordate conform programelor actuale, doar pana in
primele 2 clase din gimnaziu, in planul tematic anual, planul calendaristic
semestrial §i unitatile de invatare apar doar componentele tematice.
-Calitatea bazei materiale: Elaborarea documentelor de planificare va fi
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specifice disciplinei educatie fizica si cantitatea/calitatea materialelor si
instalatiilor sportive existente la nivelul fiecdrei instituti de invatamant.
a scolilor la nivel national, planificarile pot fi extrem de diferite de la o
scoala la alta, chiar pentru acelasi an de studiu si acelagi numar de ore alocat
disciplinei educatie fizicd. Exemple: continuturile difera pe perioada
sezonului rece la scolile care au in dotare sdli de sport amenajate
corespunzator fata de cele care-si desfasoara activitatea la educatie fizica in
spatii improvizate — holuri sau sali de clasd cu dimensiuni reduse-, nu se pot
planifica teme din baschet, volei, handbal etc daca nu exista terenurile,
anexele si materialele necesare jocurilor sportive respective.

-Nivelul de dezvoltare fizica si pregatire motricda a colectivelor
influenteaza semnificativ activitatea de planificare, caci datele legate de:
dimensiunile antropometrice, starea de nutritie si proportionalitate, nivelul
performantelor motrice, gradul de stapanire a deprinderilor, adaptarea la
efort, implicarea in sportul de performantd, problemele medicale cronice
sunt indispensabile in selectarea rationala a continuturilor care vor fi
furnizate de documentele de evidentda, in special de fisa individuald a
elevului. Chiar daca elevii unei clase sunt apropiati ca varstd, din celelalte
puncte de vedere mentionate anterior, colectivele pot fi extrem de eterogene:
elevi inalti si scunzi, slabi si obezi, motrici si amotrici etc. In aceasta situatie
se recomanda conceperea planificarilor diferentiate pe grupe valorice —nivel
ridicat, mediu si slab-, in care obiectivele, continuturile si dozarea efortului
difera de la un esantion la altul.

-Numdarul de elevi din clasa si necesitatea demixtarii pentru anumite teme :
abordarea temelor din jocuri sportive nu poate fi realizatd pentru etapele de
joc bilateral daca nu existd un numar optim de elevi in clasd. Sunt teme cu
elemente din gimnastica adresate doar fetelor sfoara, podul de sus- sau doar
baietilor -stand pe cap cu sprijin- vezi programele de specialitate!- si situatii
in care baietii vor lucra separat de fete, care nu pot face fata acelorasi
solicitari ale eforturilor, ca de exemplu 1n temele de forta.

-Lipsa manualelor gscolare : priveaza elevii de o pregatire teoretica
superioard care ar permite o trecere mai rapida si pe baze stiintifice catre
activitatea independentd, limiteazd capacitatea de a intelege mai bine
efectele exercitiilor fizice asupra organismului pe diferite planuri, rolul si
importanta disciplinei in formarea personalitatii acestora.

-Conditiile climaterice §i geografice, traditiile scolii . aceste aspecte pot
directiona si modifica substantial planificarea, prin posibilitatea de a apela la
ramurile de sport alternative —de exemplu schi alpin- daca unitatea scolara
este plasatd intr-o zond zond geografica care permite abordarea acestor
continuturi, sau s-a format deja un obicei de a aborda alte discipline sportive
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—de exemplu badminton, tenis de masa, lupte, rugby tag, inot, dans sportiv
etc-.

-Orarul scolii: plasarea neinspiratd a orelor de educatie fizica in orar poate
conduce la imposibilitatea realizarii practice a celor planificate. Exemplu:
plasarea in acelasi interval orar si locatie a 3-4 clase diferite, in conditiile in
care nu existd decit un teren de handbal sau o singura sald de sport, va
determina lucrul pe o suprafatd mai redusa, neutilizarea corespunzatoare a
materialului didactic, limitarea sau absenta jocului bilateral etc.

Numarul de ore Calitatea Centrarea pe
si tipologia bazei formarea
lectiilor materiale ompetentelo
Numairul de Autonomia
elevi si lucrul elevului si
demixta profesorului

(" Po

otentialul

Conditiile

climaterice si fizic si motric
traditiile al elevilo
Namai sy

Lipsa Oraru Intervalul iversitatea
manualelor scolii de timp componentelor

modelului

Fig. 17 — Factorii care determini caracterul complex al planificaril
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2.Etapele si operatiile proiectarii didactice:

Elaborarea documentelor de planificare implicd parcurgerea unor
etape/faze bine delimitate si definite, fiecarei faze fiindu-i asociate o serie de
operatii/raspunsuri care faciliteaza parcurgerea continuturilor si desfasurarea
activitatilor specifice etapei respective. Literatura de specialitate prezinta de
regula 4 sau 5 etape distincte, reprezentate de urmatoarele intrebari i mai
multe operatii/raspunsuri asociate acestora, conform fig. 18:

1. Ce trebuie sa fac? / R: Stabilirea finalitatilor;

2. Cu cine si cu ce pot sa fac? / R: Precizarea resurselor;

3. Cum voi face? / R: Stabilirea strategilor;

4. Cum voi aplica proiectul in practica? / R: organizare, conducere,

desfasurare - prezentata de Colibaba D. E./2007, pag. 79;

5. Cum voi aprecia calitatea instruirii? / R: Modalitatea de

evaluare;

Precizarea Identificarea Definirea Transpunerea
Competentelor resurselor strategiilo in practica
Obiectivelor

Tehnicile
de evaluar

Fig. 18 — Structurarea etapelor proiectarii didactice

Etapa nr. 1 va urmari stabilirea finalitatilor pe diferite termene, cu grade de
generalitate, complexitate si dificultate variabild, in functie de intervalul de
timp la care fac referire si etapa de instruire a elevilor. Competentele
generale §i cele specifice —aferente fiecarui ciclu §i an de studiu- sunt
extrase fara a fi modificate, din programele de educatie fizica ale ciclurilor
de instruire si apoi sunt esalonate pe semestre. Finalitatile pe termen scurt —
obiectivele operationale- sunt cele mai concrete si sunt in schimb elaborate
de fiecare cadru didactic, fiind trecute in documentele de planificare curente
—proiectele didactice-. Importanta acestei etape rezultd din faptul ca
precizeaza din start care vor fi asteptarile la nivelul instruirii, adica ce
achizitii, deprinderi, cunostinte, performante, rezultate sau modificari in
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comportament sunt dorite a fi realizate, iar operatiile celorlalte etape vor fi
subordonate indeplinirii acestor finalitati.

Etapa nr. 2 se va concentra pe identificarea si_selectarea resurselor
necesare organizarii i desfasurarii procesului didactic: resursele umane,
temporale, materiale/financiare si informationale/de continut.

planificare realistd a continuturilor din programad, insistind pe aspectele
deficitare evidentiate, legate de dezvoltare fizica, bagaj tehnic, pregatire
fizica etc.

Resursele temporale: utilizarea timpului se face prin alocare diferentiata
in functie de prioritati, de complexitatea si dificultatea continuturilor
predate, de ritmul de invatare. Exemplu: pentru jocurile sportive —extrem de
diversificate ca bagaj tehnic- sau temele din aptitudini motrice depistate a fi
mai slab dezvoltate se vor aloca mai multe lectii si mai multe minute in
fiecare lectie unde sunt abordate.

Resursele materiale/financiare: condifioneaza eficienta predarii, prin
cantitatea si calitatea materialelor didactice existente, numarul acestora
influentdnd alegerea formelor de exersare §i realizarea unor densitati
motrice Tnalte. Exemplu: imposibilitatea achizitiondrii unui numar suficient
de mingi pentru jocurile sportive nu va permite exersarea pe perechi a
principalelor procedee tehnice si se va apela la exersarile procedeelor in
suveicd, ceea ce conduce la timpi morti si densitdti motrice mai slabe.

Resursele de continut: sunt oferite de programele de specialitate in
privinta cunostintelor de specialitate, protectiei individuald, culturalitatii,
indicilor morfo-functionali, aptitudinilor si deprinderilor motrice,
disciplinelor sportive etc. Toate aceste continuturi vor fi selectate si
planificate pe diferite intervale de timp pentru a fi parcurse, in functie de
prioritatea lor pentru diferitele grupe de varsta.

Etapa nr. 3 va urmari definirea strategiilor necesare indeplinirii finalitatilor
urmarite, adica acea combinatie originald intre factorii definiti ca cei 3 M:
metodele de instruire, mijloacele si materialele didactice, la care se adauga
si formele de exersare alese —lucrul frontal, pe grupe, pe perechi si cel
individual-. Activitatea acestei etape se va concretiza in elaborarea
documentelor de planificare pe termenele stabilite.

- Metodele de predare-invatare, pot fi combinate pentru o eficienta
sporitd —explicatie/demonstratie- sau pot fi utilizate prioritar unele metode
in functie de wvarsta elevilor —la clasele mari sunt importante
problematizarea, prelegerea, dezbaterea si mai putin cele intuitive-.
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- Mijoacele, adica exercitiile sau modelele operationale, sunt selectate
sau chiar concepute si dozate de profesor in functie tematica abordata, etapa

- Materialele didactice existente, sunt alese in functie de temele de
lectie si numarul de elevi.

Etapa nr. 4 se va axa pe transpunerea in practicd a continuturilor
planificate anterior. Ea implicd mai multe actiuni distincte, referitoare la
pregidtirea, organizarea, conducerea §i desfasurarea efectiva a activitatilor
curente.

- Pregatirea pentru lectie: dupd elaborarea proiectului didactic, 1naintea
desfasurarii efective a activitatilor curente, profesorul are posibilitatea de a
elimina unii timpi morti din lectie prin marcarea anumitor trasee —de
exemplu marcarea pentru parcursuri aplicative, delimitarea culoarelor, a
liniei de start sau finis, a suprafetelor de joc, a zonei de bataie la sarituri,
teste care presupun marcaje speciale, alte variante care reclama utilizarea
reglatorilor metodici etc-. Materialele sportive necesare rezolvarii temelor
de lectie si care nu limiteaza spatiul de lucru si desfasurarea activitatii in
primele verigi, pot fi amplasate la locul utilizarii lor sau aduse cat mai
aproape de acesta, naintea inceperii lectiei. In celelalte cazuri, transportul
materialelor si aparatelor folosite se face cit mai rapid, de catre elevi
desemnati anterior si care cunosc tehnica de manevrare a acestora, evitind
astfel prelungirea pauzelor inerente in astfel de situatii.

- Organizarea exersarii in lectie presupune utilizarea diferitelor formatii de
lucru si forme de exersare in concordantd cu momentele lectiei, temele
abordate, faza de instruire, materialele didactice existente, numarul de elevi
si dimensiunile suprafetei de lucru. Exemple: lucrul frontal se recomanda
pentru verigile netematice de la debutul lectiei, lucrul pe grupe atunci cand
nivelul de pregitire este eterogen sau optiunile elevilor difera, lucrul pe
perechi cand suprafata de lucru este mare §i dotarea materiala foarte buna
etc. Conditiile de folosire a acestor forme de exersare, avantajele si carentele
lor vor fi detaliate in capitolul Lectia de educatie fizica — forma de baza-.

- Conducerea si desfasurarea efectivi a lectiei presupune actiuni
diversificate ale cadrului didactic: plasament, comanda, predare, dirijarea
colectivului, observarea si corectarea greselilor, aprecierea executiilor
elevilor. Plasamentul trebuie ales astfel incat sa-i permitd supravegherea
intregului colectiv, dar si poatd fi auzit si vazut de toti elevii —o fandare
laterala va fi demonstrata prin orientare cu fata la colectiv, o fandare inainte
prin dispunea laterala fata de elevi, la alergarea de viteza va fi plasat la finis,
in cazul lucrului pe grupe se va deplasa in permanentd pentru a oferi
corectiile sau indicatiile de la o grupa la alta. Comanda trebuie sa fie clara,
concisd si fermd, dar evitand tonurile stridente si agresive sau tonul apatic si
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monoton, fiind folositd atunci cand se impune, fird a se abuza de ea.
Predarea presupune utilizarea eficientd si adaptatd la situatiile ivite si la
varsta elevilor a metodelor verbale —explicatie, descriere, conversatie,
povestire, instructaj, prelegere- si a celor intuitive —demonstratia realizata de
profesor sau de un elev care cunoaste foarte bine modelul de executie,
observatia dirijata, plange, kinograme, filme etc-. Combinarea acestor
metode va facilita formarea unei imagini clare asupra structurii miscarilor
care trebuie asimilate. Dirijarea colectivului se face cu ajutorul exercitiilor
de front si formatii, care asigura atat un caracter organizat activitatii, dar
permit si rapiditatea trecerii de la o veriga la alta, de la formatie la alta. Este
importanta schimbarea si utilizarea diversificata a formatiilor de adunare si
raport, de deplasare si exersare, pentru a elimina dezinteresul si plictiseala
elevilor, instalate frecvent cand se folosesc prea mult timp aceleasi sabloane
sau activitati care au in perceptia elevilor un grad ridicat de rigiditate. La
clasele mai mari, o parte din aceste atributii de manevrare §i dirijare a
colectivului sau a grupelor de lucru pot fi transferate elevilor —arbitrarea
jocurilor, conducerea incalzirii, organizarea echipelor-. Observarea si
corectarea greselilor este esentiald pentru evitarea automatizarii unor
deprinderi gresit invatate. Pentru corectare sunt executate de profesor sau un
elev deprinderile corect, daca este posibil cu viteza de executic mai mica
decat cea optima, pentru sesizarea tehnicii corecte, se fac demonstratii pe
parti ale deprinderilor mai complexe, apoi pot fi descrise si demonstrate
greselile clasice/tipice, chiar exgerand pozitiile defectuoase sau actiunile
neconforme ale unor segmente / abaterile majore de la modelul de executie,
pentru ca elevi sd poata infelege ce anume trebuie evitat.

Aprecierea executiilor elevilor va trebui realizata astfel incat sa nu se
transforme ntr-o cauzd de indepartare a a elevilor de la ord, atunci cand
randamentul §i executiile acestora nu sunt cele dorite. Elevii vor fi incurajati
permanent sd continuie exersarea, prin laude, evidenteri in fata clasei,
comparatii favorabile prin raportare la nivelul primelor incercari sau la
executiile mai putin reusite, pentru a fi motivati pe tot parcursul activitatii.
Chiar daca miscarile nu se ridica la standardele urmarite si congin greseli,
prin evidentierea initiald a ceea ce este corect, se pot gasi formule de
transmitere a problemelelor constatate, fard ca acestea sa fie exagerate ca
importantad si sd afecteze emotional elevii. Exemplu: Este foarte buna
aruncarea, dar rasuceste mai mult trunchiul si du bratul mai mult inapoi.

Etapa nr. 5 presupune aplicarea tehnologiilor de evaluare a calitatii actului
de instruire. Rezultatele obtinute pe diferite etape de instruire —lectii,
semestre, mezocicluri, ani de studii etc- sunt raportate la obiectivele trasate
in prima etapd, ceea ce permite aprecierea realistd a acumularilor realizate,
dar si depistarea aspectelor negative pentru a fi eliminate/ameliorate pentru
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activitatile ulterioare de acelasi tip. Aceste rezultate sunt
consemnate/inregistrate in documentele de evidenta, pentru a fi o baza de
plecare in activitatea viitoare a aceluiasi colectiv. Evaluarea trebuie sa
evidentieze 1n primul rand ce au acumulat elevii §i ce anume pot face
concret cu aceste acumuldri, nu doar ceea ce nu au reusit sa asimileze.
Formele si criteriile de evaluare, fazele evaluarii, prezentarea SNSE cu
probele aferente la educatie fizica si sport si a principalelor greseli comise in
actul de evaluare vor fi prezentate in capitolul destinat evaluarii la disciplina
educatie fizica si sport.

3.Metodologia elaborarii planului tematic anual/graficului de
esalonare a unititilor de invatare

Elaborarea acestui document presupune esalonarea rationald a
unitatilor de invatare/ciclurilor sau sistemelor de lectii, pentru componentele
tematice selectate din programa de specialitate a fiecarui an de studiu/clasa
sau clase paralele dintr-o unitate scolara.

Noua manierd/varianta actuald propusd pentru elaborarea
documentelor de planificare are efecte asupra structurii si mai ales asupra
continutului planului tematic anual, care se complicd mult sub aspectul
volumului de informatii, pe 1anga clasicele componente tematice din calitati
si_deprinderi motrice, fiind incluse si restul componentelor netematice
apartindnd modelului de educatie fizica, extrase din programa scolara.
Exemplu de noi componente incluse in varianta actuald pentru clasa a 8-a:
relatia dintre parametrii morfologici si functionali, compensarea fizica si
psihica, securitate si igiend individuala, dezvoltarea trasaturilor de
personalitate sunt incluse in graficul de esalonare a unitatilor de Invatare,
dar 1n rare cazuri sau chiar niciodatd ele vor fi abordate ca teme de lectie
distincte/principale, constituind de fapt ,, feme ”/activitdfi cu caracter
permanent —vezi variante de planuri prezentate la anexe-.

Se concepe doar sub forma grafica si nu are un caracter obligatoriu,
dar realizarea sa va oferi o imagine de ansamblu mai clara a activitatii la
disciplina educatie fizicd pentru anul scolar curent si va usura actiunile de
realizare a celorlalte documente de planificare. Esalonarea si combinarea
unitatilor de invatare este la latitudinea fiecarui profesor, va tine cont de mai
multi factori si va respecta urmatoarele ceringe:

- Cunoasterea numarului de ore alocat prin planurile cadru -1, 2, sau
chiar 3 i tipologia acestora: trunchi comun, extindere,
aprofundare, optional- va determina conceperea unor planuri
anuale diferite in privinta tematicii —alcatuitd din deprinderi,
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pricepri motrice si aptitudini motrice- i numarului de lectii
alocate temelor abordate.

- Selectarea competentelor generale si a celor specifice pentru clasa la
care are loc realizarea planificarii.

- Determinarea/estimarea perioadelor optime de lucru in aer liber si a
celor destinate activitatii la interior, unde tematica va fi diferita.

- Consultarea celorlalti membri ai catedrei pentru evitarea
suprapunerii activitagilor cu aceeasi tematica (daca este posibil), de
exemplu sariturile la aparate §i gimnastica acrobatica 1n sald, jocul
sportiv i probele atletice in aer liber etc.

- Stabilirea tipului de unitati de invatare —principale sau secundare- in
functie de importanta, dificultatea si complexitatea temelor, dar si
a unitatilor care vor fi finalizate cu testari si acordare de note sau
calificative.

- Planificarea diferentiata a sistemelor de lectii in functie de optiunile
elevilor, situatie frecvent intalnita la clasele mari.

- Stabilirea manierei de distribuire a orelor pentru activitatile specifice
de predare-invatare, dezvoltarea aptitudinilor motrice, consolidare
si perfectionare, evaluarea tematicilor predate.

Pentru fiecare componenta tematica (viteza, fortd, rezistentd, coordonare,
mobilitate, combinatii de calitati, deprinderi motrice de baza, aplicativ-
utilitare $i specifice gimnasticii, probelor atletice, jocurilor sportive,
ramurilor de sport alternative) se vor determina urmatoarele elemente:

Numdrul de unitati de invatare/sisteme de lectii in care va fi abordata
si plasarea acestora pe semestre. Exemplu: jocurile sportive -pentru care nu
existd posibilitatea de a lucra si la interior- sunt planificate de regula in doua
unitati de invatare, una in prima parte a semestrului 1, cealaltd in a doua
parte a semestrului 2, cu variatii determinate de conditiile meteorologice.

Marimea/dimensiunea fiecdrei unititi de invatare: este determinata de
a asimila aceste continuturi si constd in numarul de lectii pe care se intinde
respectiva unitate de invdtare —pot fi alocate 4, 5, 6, ....... 14-16
lectii/unitate-. Exemplu: 4-5 ore alocate pentru deprinderi de baza sau
aplicativ-utilitare, 6-7 ore pentru aruncarea mingii de oind, 8 ore alocate
pentru fortd dinamica segmentard si sarituri la aparate, 10-12 ore pentru
gimnastica acrobatica, 16 ore pentru joc sportiv etc.

Plasarea unitatilor de invatare in structura semestrelor pe orizontald
va tine cont de posibilitatea desfasurarii activitatilor fara intreruperi majore
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determinate de variabilitatea conditiilor de mediu, in special pentru acele
unitati de invatare finalizate cu verificari.

Vor fi planificate temele din atletism respectand regulile care interzic
planificarea simultand a temelor de viteza/aptitudine motrica cu alergarea de
vitezd/proba din atletism, respectiv rezistenta/aptitudine motrica cu
alergarea de rezistentd/proba din atletism. O altd regula face referire la
plasarea in timpul anului scolar a probei atletice alergarea de rezistenta,
inaintea probei atletice alergarea de viteza.

Se va urmari ca plasarea unitatilor sa fie continua, evitand intreruperea
activitatii/segmentarea sistemului de lectii prin vacantele scolare, care pot
limita acumularile realizate.

Timpul care revine fiecarei teme din unitdtile de invatare planificate
poate fi trecut in grafic sau poate fi dedus din corelarea temelor pe verticala.
Chiar daca metodologia mai veche de elaborare a planurilor anuale nu
recomanda trecerea in acest document a datelor de evaluare, in noile planuri
acestea apar pentru sistemele de lectii finalizate cu notare.

Plasarea unitatilor de invdtare in structura semestrelor pe verticald
este o operatie care va tine cont de respectarea urmatoarelor reguli:

- Corelarea unitatilor de invatare va trebui sia favorizeze transferul
deprinderilor motrice si sa evite interferentele nedorite. Exemple: este
indicata cuplarea temelor din handbal cu aruncarea mingii de oind din
atletism §i contraindicata cuplarea sariturilor la aparate din gimnastica
cu saritura in inaltime din atletism, din cauza transferului negativ.

- Cuplarea temelor din deprinderi cu cele din calitati motrice se va face
astfel incat formele de manifestare si combinatiile dintre calitatile
motrice abordate sd favorizeze invatarea sau aplicarea deprinderilor
respective. Exemple: viteza de deplasare cu saritura in lungime,
coordonarea cu temele din acrobaticd sau jocurile sportive, mobilitatea
si forta trenului inferior cu temele din sarituri etc.

- Sunt contraindicate cuplajele a doud teme aflate in fata de
iniiere/obosesc rapid elevii, ca si cuplarea temelor de verificare cu cele
de invatare.

- Una din unitatile abordate va fi principald -de reguld temele din
deprinderi motrice-, beneficiind de mai mult timp alocat,
cealaltd/celelalte au caracter secundar -de reguld cele din calitati
motrice, cu exceptia fortei in multe cazuri-.

- Tipul de efort/natura efortului din teme este indicat sa fie diferit,
pentru a nu solicita 1n toatd ora aceleagi mecanisme energetice. Sunt de
evitat cazurile de abordare a temelor distincte de viteza si coordonare in
aceeasi ord/solicitda puternic sistemul nervos s§i capacitatea de
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concentrare, ci eventual doar a combinatiei dintre acestea intr-o singura
tema ca prima verigd tematicd, acelasi lucru fiind valabil si in cazul
fortei §i rezistentei/induc starea de oboseald puternica  datoritd
consumui energetic ridicat, dar cuplajul forta-rezistentd va putea fi
abordat la finalul lectiei.
In urma plasirii unitatilor de invatare si coreldrii acestora pe verticald
rezultd cate teme de lectie vor fi abordate pentru fiecare orda din plan.
Indiferent de numarul de teme -1,2,3 sau chiar 4- , timpul destinat rezolvarii
acestora este cam de 30-35 min, din cele 50 min. ale lectiei.

Lectiile cu o temd sunt mai putin planificate din cauze multiple:
numar prea redus de ore pentru a ramane timp si pentru celelalte continuturi
din programa, baza materiald necorespunzatoare etc. Tema aleasa va fi doar
din deprinderi $i priceperi motrice: jocuri sportive, gimnasticd, probe
atletice, sporturi de sezon. Datoritd numarului mare de repetari ale
deprinderilor motrice respective, se considera ca elevii asimileaza mai rapid
si la nivel ridicat continuturile predate, gradul de implicare fiind conditionat
de atractivitatea tematicii, de regula un joc sportiv/lectii monosport. Sunt
contraindicate lectiile cu o singurd tema din aptitudinile motrice in educatia
fizica scolarad, datoritd solicitarilor foarte puternice pe aceeasi dominanta a
efortului, la care elevi nu pot face fata.

Lectiile cu 2 teme sunt frecvent planificate si desfagurate, asigurand
in functie de temele abordate, faza de instruire, baza materialda si

Variante de lectii cu 2 teme desfasurate in aer liber:
-T; — deprindere motrica/joc sportiv-fotbal- lovirea mingii cu interiorul labei
piciorului

-T, — deprindere motricd/proba atletica-saritura in lungime cu elan

-T; — deprindere motricd/joc sportiv-handbal-driblingul simplu
-T, — calitate motrica /rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

-T) — calitate motrica /viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi
-T, — deprindere motricd/joc sportiv-baschet-aruncarea la cos cu doud maini

-T; — calitate motricd/coordonarea-echilibrul in pozitii statice
-T, — calitate motrica /rezistenta cardio-respiratorie la eforturi variabile

Variante de lectii cu 2 teme desfasurate la interior:
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-T; — deprindere motrica de locomotie/saritura pe si de pe diferite obiecte
sau aparate

-T, — deprindere motricd/gimnasticd acrobatica-rostogolire inainte si inapoi
din ghemuit in ghemuit

-Ty — deprindere motrica/saritura in sprijin ghemuit la lada de gimnastica
asezata transversal
-T, — calitate motrica /forta dinamica segmentara

-T — calitate motrica /coordonarea-manuirea ambidextra de obiecte
-T, — deprindere motricd/ gimnastica acrobatica -rasturnare laterald-roata
laterala

-T; — calitate motricd/coordonarea-deplasari in echilibru, libere si cu purtare
de obiecte pe diferite suprafete inguste si inaltate
-T, — calitate motrica/forta in regim de rezistenta

Alocarea timpului pe teme se poate face in mod egal -daca ambele
sunt din aceeasi componentd, de exemplu deprinderi motrice-, in cazul
cuplajelor calitate-deprindere se aloca 7-10 min. pentru calitate si 20-25
min. pentru deprindere. Repartizarea timpului pe teme se va face in functie
de dificultatea §i complexitatea acestora, insistind mai mult pe
componentele mai slab dezvoltate sau asimilate insuficient de
elevi/carentele 1n pregatire.

Lectiile cu 3 teme sunt deseori planificate, ele facilitind parcurgerea
mai multor tematici diferite intr-o singurd ora, asigurand astfel diversitatea
solicitarilor, densitati motrice ridicate, abordarea cat mai multor continuturi
din programa -in conditiile unui numar redus de ore alocat disciplinei- gi
evitarea monotoniei.

Variante de lectii cu 3 teme desfasurate in aer liber:

-Ty — deprindere motricd/joc sportiv-fotbal - conducerea mingii, liber si in
prezenta adversarului;

-T, — deprindere motrica/proba atletica - saritura in lungime cu elan;

-T5— deprindere motrica/proba atletica - aruncarea greutatii;

-T; — calitate motrica /viteza in regim de cordonare;

-T, — deprindere motricéd/joc sportiv-baschet- procedee de aruncare la cos de
pe loc si din deplasare;

-T5 — calitate motrica /rezistenta la eforturi uniforme si variabile;
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-T; — calitate motrica /coordonare in conditii de viteza si precizie;

-T, — deprindere motricd/joc sportiv-baschet - driblingul alternativ, cu
indl{imi §i ritmuri variate;

-T3— deprindere motrica/proba atletica — saritura in lungime cu elan;

-T1 — deprindere motricd/proba atletica — alergarea de viteza cu start de jos;
-T, — deprindere motricd/joc sportiv-handbal- aruncarea la poarta de pe loc
si din deplasare;

-T5— calitate motrica /rezistenta mixta la eforturi de intensitate alternanta;

Variante de lectii cu 3 teme desfasurate la interior:

-T1 — deprindere motricd/proba atletica - saritura in indltime;

-T, — deprindere motrica/ gimnasticd acrobatica - elemente acrobatice statice
si dinamice;

-T5 — deprindere motricd/ joc sportiv-baschet —marcajul adversarului cu si
fara minge/joc bilateral la un panou;

-T, — calitate motrica /viteza de reactic si executie in actiuni motrice
complexe;

-T, — deprindere motricd/saritura in sprijin departat peste capra;

-T; — calitate motrica /detenta;

-T, — calitate motricd /coordonare- orientarea in spatiu si coordonarea
miscarii segmentelor;

-T, — deprindere motricad/ gimnasticd acrobatica -stdnd pe maini-rostogolire;

-T5— deprindere motrica/ saritura cu rostogolire inainte cu picioarele intinse
pe lada de gimnastica;

-T1 — deprindere motricd/ escaladarea prin apucare si pasire pe aparat;

-T, — deprindere motrica/ gimnasticd acrobatica — variante de linii acrobatice
incluzand elementele insusite;

-T3— calitate motrica/ forta dinamica segmentara;

Repartizarea timpului pe teme se va face in functie de natura si
dificultatea acestora, de faza de instruire —initiere, consolidare,
perfectionare-, putind exista alocari extrem de variabile. Daca toate sunt din
deprinderi, atunci se poate realiza si o repartizare egala a timpului pentru
toate temele -10-12min.-, dar §i repartizari diferentiate, alocand mai multe
minute pentru cele aflate in faza de invatare sau pentru jocul sportiv
bilateral. Dacd o tema este din deprinderi §i douda sunt din calitati,
repartizarea este mai generoasa pentru deprindere -15 min.- si cate 7-10
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min. pentru fiecare calitate. Dacad una este din calitati si 2 teme sunt din
deprinderi, atunci se alocé cele 7-10 min. pentru calitate si se impart cele 25
min. ramase In mod egal sau diferit pentru temele din deprinderi.

Lectiile cu 4 teme sunt programate foarte rar, necesita o foarte buna dotare
materiald si un nivel ridicat de pregatire a elevilor, timpul de 50 min alocat
fiind prea limitat pentru a fi viabile. Sunt intalnite in situatia unor lectii
bilant sau demonstrative, desfasurarea lor si incadrarea temelor in timpul
alocat lectiei necesitind repetarea anterioard /regizarea conginuturilor
abordate.

Structura planului tematic clasic este definitd de 2 elemente distincte -vezi
variantele de planuri prezentate la anexe-, cu mentiunea cad numarul de
saptamani de gcoald si perioada vacantelor sunt variabile de la un an la altul:

1. Indicatorii de recunoastere si analiza, concretizati in:

- Denumirea documentului, intalnitd atat ca plan tematic anual, cat si
ca esalonare anuala a unitatilor de invatare;

- Unitatea gcolarg;

- Numele si prenumele profesorului;

- Anul de studiu/clasa;

- Numarul de ore/saptdmana si tipul acestora —trunchi comun,
extindere, optional-;

- Locatia/zona geografica;

- Conditiile materiale existente;

2. Graficul/tabelul cu descrierea pe verticald a tuturor componentelor
tematice extrase din programd si  abordate 1n  anul
respectiv/prezentare generala: viteza, indemanare, forta, rezistenta,
mobilitate si stabilitate articulard, calitafi motrice combinate,
deprinderi de locomotie, manipulare si stabilitate, alergarea de
viteza, alergarea de rezistenta, alergarea peste obstacole, saritura in
lungime, saritura in inalfime, aruncarea mingii de oind, aruncarea
greutdtii, gimnasticd acrobaticd, gimnasticd ritmicd, sarituri la
aparate,baschet, handbal, fotbal, volei, evaluari initiale si finale.

Pe orizontala apar plasate unitatile de invatare pentru fiecare
element enumerat anterior —doar daca este planificat- si perioadele
de timp/ lunile si saptdmanile in care sunt planificate aceste unitati,
numarul de lectii in care sunt abordate/marimea fiecarei unitati de
invatare.
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Dupa elaborarea planului tematic anual -sau independent de realizarea
acestuia, nefiind un document obligatoriu- se poate concepe un tabel
centralizator cu unitatile de invatare abordate, care va include pe langa
indicatorii de recunoastere si analiza, toate unitatile de Invatare programate,
numarul acestora pe semestre, tipul acestora —principale/secundare- si
numarul de ore/lectii alocat fiecarei unitati. Tabelul urmator exemplifica
doar orientativ pentru clasa a 7-a, maniera de distribuire a unitatilor de
invdtare pe fiecare semestru si totalul lectiilor in care sunt abordate/pe an de
studiu.

Tabelul 21 — centralizarea unitatilor de invatare planificate pentru clasa a 7-a,
2ore/sdptdmana, trunchi comun

Clasa.....cooevveveneniiienieee
Anul scolar...........ceeeeenne.
Cadrul didactic..................
Nr. i ..
r. de lectii Sem Nr. de lectii Sem Il | Ny,
. . s Numdr de 1
Continuturi Unitati de invatare . — — total
unitati Principale/ Principale/ Jan
Secundare Secundare
Viteza si combinatii 2 - 4 - 6 10
Coordonare si combinatii 2 - 10 - 10 20
Calitati motrice
Forta si combinatii 2 8 - 8 4 20
Rezistenta si combinatii 1 - 9 - - 9
Deprinderi Catarare-escaladare-tractiuni-
_cprnett impingeri-tarare-transport de 2 - 6 - 4 10
aplicativ-utilitare o
greutati, etc.
Alergare de viteza 1 6 - - - 6
. Alergare de rezistentd 1 - - 14 - 14
Atletism
Saritura in lungime 1 - - 6 - 6
Aruncarea mingii de oind 1 4 - - - 4
Jocuri sportive Handbal (fete si baieti) 2 14 5 15 5 39
Acrobatica 2 6 - 8 - 14
Gimnastica _
Sarituri la aparate 1 8 - - - 8
Programe
alternative/jocuri 2 - 3 - 3 10
de miscare
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4.Metodologia elaborarii planului calendaristic semestrial

Acest document deriva din planul tematic anual si a cunoscut in timp
numeroase variante de elaborare, existand si Tn momentul de fatd mai multe
forme diferite sub care poate fi conceput. El are un caracter obligatoriu si
presupune asocierea optima a competentelor specifice fiecarui an de studiu cu
continuturile programei la educatie fizica si incadrarea acestor doud elemente
pe diferite intervale de timp, considerate viabile de citre fiecare cadru
didactic. Daca toate clasele dintr-un an de studiu au aceeasi schema orara,
atunci poate fi elaboratd o singura varianta pentru acestea.

Elaborarea sa presupune definirea competentelor specifice, care vor fi
repartizate pentru fiecare semestru in parte si distribuirea unitatilor de
invatare/sistemelor de lectii pe intervale de timp wvariabile. Orice plan
calendaristic semestrial clasic se compune din doua elemente distincte:

- Anexa planului semestrial, obligatorie pentru planurile semestriale
elaborate pe format vechi, cuprindea toate sistemele de actionare —
exercitiile, mijloacele folosite-, care erau descrise, dozate si
consemnate sub forma unor coduri formate din litere si cifre.
Exemple: Fb9 —sistemul nr. 9 la fotbal-, Hb15 —sistemul nr. 15 la
handbal, V3-sistemul nr. 3 la viteza- , F14 —sistemul nr. 14 la
forta- , R7 —sistemul nr. 7 la rezistentd- etc. Aceste sisteme de
actionare puteau fi simple —o singurd actiune/exercifiu- sau
complexe —mai multe exercitii grupate sub acelasi cod si care
rezolvau aceleasi obiective-.

Utilizarea acestor sisteme de actionare pentru planificarile
calendaristice actuale nu mai este posibild datoritd noilor formate
elaborate, totusi ele pot fi transferate/utilizate in verigile
proiectului didactic si pot usura realizarea acestuia. Fiecare cadru
didactic elabora o singura anexa pentru toate clasele, sistemele de
actionare incluse in aceasta fiind selectate si adaptate din literatura
de specialitate sau concepute de profesori si verificate ca utilitate
prin randamentul elevilor. Daca se foloseau aceleasi sisteme
pentru clase de wvarsta diferitd, atunci dozarea permitea
diferentierea si accesibilitatea eforturilor.

Exemplu de sistem de actionare pentru dezvoltarea vitezei:
V5 — Alergare cu start din picioare la semnal auditiv pe distanta de
40m, dozarea 4-6 rep, tempou maximal, pauza activa 90 sec -mers
cu miscari de relaxare si respiratie -, formatia de lucru -pe perechi
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echilibrate valoric-, modul de exersare — plecare la semnalul
profesorului-.

- Planul propriu-zis Planul calendaristic propriu-zis a cunoscut la
randul sau mai multe forme de concepere:

e Forma graficd, mai putin intalnita si uzitata, reduce la strictul
necesar volumul de munca si informatiile prezentate, este
mai sinteticd, neaccesibild persoanelor din afara
domeniului. Include indicatorii de recunoastere si analiza,
probele de control, componentele tematice esalonate pe
verticald, sistemele de actionare prezentate sub forma de
cod si dozate, repartizarea acestor sisteme de actionare
pentru fiecare componenta tematica pe luni si lectii.

e Forma descriptiva, utilizata cel mai frecvent, presupune mai
mult volum de munca si este accesibila si persoanelor care
nu au specializarea in domeniu. Variantele mai
vechi/clasice de planificari  descriptive includeau
indicatorii de recunoastere, probele de control planificate
pentru semestrul respectiv, numdarul curent al lectiilor,
perioada/sdptamanile in care acestea ecrau planificate,
temele de lectie si obiectivele operationale pentru fiecare
lectie, sistemele de actionare/exercitiile specifice fiecarei
teme cu dozarea aferenta.

Nici una din cele doua forme clasice prezentate nu mai sunt folosite in
perioada actuald, schimbarile survenite la nivelul programelor scolare
conducand la conceperea unor forme noi de realizare a acestor documente.
Actualmente sunt acceptate tot doud modalitati de intocmire a planului
calendaristic semestrial, prima -in care apar doar componentele tematice-, a
doua —in care sunt incluse atat componentele tematice, cat i cele netematice
si care este corelata cu ultima variantd de elaborare a planului tematic anual,
aceasta variantd avand prevazute probele de control si datele de sustinere a
acestora la finalul tabelelor cu unitatile de invdtare planificate- vezi
planurile pe ani de studii din Anexe.

Ca exemplu/model este prezentat planul calendaristic pentru ambele
semestre la clasa a VIII-a, urmand ca fiecare profesor sa-1 adapteze in
functie de structura anului scolar, de schema de incadrare, tematica abordata
si conditii materiale/climaterice concrete.
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PLANUL CALENDARISTIC

Disciplina: EDUCATIE FIZICA

(MODEL)

Unitatea de Invatamant: ................ccoeveveiniennnnn.
Anul scolar: 2011-2012

Cadrul didactic: ........cooiiiiiiiiiiiii
CLASA a VIII-a — Semestrul 1
< Mai
Competen Numar Saptiman i?:r
te Unitatea de invatare Continuturi de lectii P
- ’ ’ a reglar
specifice alocate .
01. 02. 03. 04. 05. 06.
eExplicarea si
demonstrarea
Determinarea modului de
frecventei | inregistrare a F.C. si
cardiace si F.R.;
respiratorii, |eInregistrarea F.C. 3 2123
inainte si (pulsatii/minut) si
dupa F.R. (inspiratie-
11 desfagurarea | expiratie/minut)
1'2' Relatia efortului inainte si dupa
2' | ) dintre fiecare
2'2' parametrii repetare\serie etc.;
b morfologici | Timpul de .
2.3. . . < | ePauza pasiva si permane | permanen
si revenire dupa o
5.1. > . activa; nt t
functionali efort
5.2. ; -
Perimetrele
toracelui si
elasticitatea
acestuia
e Anatomia si
. fiziologia efortului;
Cunostinte . permane | permanen
L Efectele nocive ale
teoretice - nt t
curelor de slabire
intensiva;
1.1. Structuri Ori de
1.2. motrice e Jocuri de miscare; cate
2.1. Compensar | adaptate, din | eJocuri sportive cu | permane |permanen| ori
2.2. ea fizica si diferite reguli simplificate nt t este
2.3. psihica discipline si pe teren redus; nevoi
5.1. sportive e
5.2. Caracteristicil e Activitate 1 24
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e corecte ale | necompetitionala;
jogging-ului e Alergare de duratd
cu scopul Intaririi
starii de sanatate si
divertisment;
Se adreseaza tuturor
categoriilor de
varsta;
e Durata si ritmul
alergarii este
specific varstei si
nivelului de
antrenament;
¢ Se evitd zonele
aglomerate si
industriale;
o Se desfasoara in
parcuri, malul
apelor, zone cu
vegetatie bogata;
e Timpul de alergare
de la 5-10 minute
pana la 40-60
minute;

e Utilizarea unor
Caracteristicil aparate specifice
e activitatii pentru dezvoltarea
intr-o sala de fortei; .
fitness e Procedeul utilizat
este cel al ,,ridicarii
de greutati”;

e Activitatea se
desfasoara cu
acompaniament
muzical;
¢ Se creeazd o
ambianta
Caracteristicil | emotionala de buna
e activitatii dispozitie;
intr-o sald de | e Combate senzatia
gimnastica de oboseala,
aerobica dezvolta fantezia si
creativitatea;
e Formeaza
capacitatea de
muncad
independenta a
elevilor;

Caracteristicil p Stabilirea prealabila
e desfasurarii a traseului;
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activitatii

eDotarea cu

turistice echipament
corespunzator zonei
unde urmeaza a se
efectua excursia,
drumetia;
» Tinuta trebuie sa fie
una lejerd;
e Dotarea cu o trusa
de prim ajutor;
» Ritmul de deplasare
adecvat tuturor
participantilor;
¢ Asigurarea unui
raport optim Intre
. activitate si odihna;
Cunostinte . . permane | permanen
teorotice -Reglm.u.l alimentar; nt R
eEchilibru intre
activitatile fizice si
de invatare;
e Imbricamintea si
Caracteristicil 1ncal§ammt§a .
adecvate spatiului
e . permane | permanen
. de lucru si
echipamentul .. nt t
u condlnqor
atmosferice;
o Curat, lejer;
Modalitati de
verificare a
functionalititi ® Examenul vizual §i | permane | permanen
1 aparaturii si functional; nt t
1.1. materialelor
1.2 didactice
2.1. Securitate si e Verificarea
2.2. igiena echipamentului
2.3. individuald | Procedee de elevilor;
5.1 asigurare a | Aerisirea spatiului
5.2. conditiilor de lucru; permane | permanen
igienice ¢ Asigurarea nt t
specifice iluminatului
activitatilor corespunzator;
» Curatirea locului de
activitate;
eImobilizarea in caz
de Intinderi
Cunostinte | musculare, crampe; | permane | permanen
teoretice  @Imobilizarea in caz nt t

de luxatii, fracturi;

e Utilizarea de
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comprese sterile In
cazul unor plagi;
01 02. 03. 04. 05. 06.
Criterii
echitabile de «Grune/echipe d
constituire a . rulpe TC lipe ei . perrr?[ane perrntanen
grupelor/ nivel valoric egal;
echipelor
Rolurile de
conducere |eCipitan de echipd; | permane | permanen
indeplinite de o Arbitru; nt t
elevi
eincilzirea
Autoorganiza individuala;
re si eExersarea permane | permanen
autoconducer individuala; nt t
e e Activitatea
independenta;
e Asigurarea unor
arbitraje
competente §i
Solutii de obiective;
Dezvoltarea| prevenire/ ¢ Cunoasterea
41 trasaturilor | aplanare/ regulamentelor permane | permanen
4'2' de rezolvare a sporturilor nt t
- personalitat | situatiilor | practicate in scoald;
e conflictuale e Argumentarea
parcurgerii unei
anumite structuri a
lectiei;
ePerformanta La
motrica, sfarsitul I
o . 0 a
Criterii de  }Progresul individual | ciclurilor <Farsitul
evaluare a si colectiv; tematice | 545!
S g ciclurilor
rezultatelor |e Atitudinea fata de :
.o . tematice
disciplina educatie
fizica;
S . ¢ Constituirea
Intrecert1 si . <
. echipelor de catre
concursuri cu -
. elevi; permane | permanen
adversari «Stabili ot ¢
stabiliti intre § “t‘ ‘.llrea .
clevi capitanilor si
ocuparea posturilor;
. e Fairplay si formele
Cunostinte payst ] | permane | permanen
L sale de manifestare;
teoretice .. nt t
¢ Olimpismul;
1.1 e Viteza - - - -
12 Calitati Orient i
2. . A n >
motrice | Indemanarea [ ~ 1 oo COTPUIL 3 25-27
2.2. in spafiu si
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2.3. coordonarea
3.1. migcarii
3.2. segmentelor;
3.3. e indemanare
3.4. specifica probelor si
4.1. disciplinelor
4.2. sportive predate;
5.1 ¢ Echilibru;
5.2. eForta dinamica
segmentara;
e Detenta;
» Forta segmentara in
Forta regim de rezistent3; 6 19-24
o *rezistenta
specifica probelor
si disciplinelor
sportive predate;
e Rezistenta cardio-
respiratorie la
eforturi aerobe;
e Rezistenta cardio-
respiratorie la
. eforturi mixte;
Rezistenta . 5 33-37
’ e Rezistenta
musculara locala;
o *rezistenta
specifica probelor
si disciplinelor
sportive predate;
Calitati
motrice - - -
combinate
1.1 Deprinderi Actiuni e Mers, alergare,
1.2. motrice de cgu n saritura, aruncare, permane | permanen
< combinate . nt t
2.2. baza prindere;
2.3.
3.1.
; g Deprinderi * Cétarare,
3. . o escaladare,
34, | mouice | Actuni trac 1 19
ractiune,
41 utilitar- combinate impineere. tArare
aplicative PINSETE, tarare, .
4.2. transport de obiecte;
5.1.
5.2
1.1. ® Alergarea de viteza
1.2. cu start de jos:
2.3. . < Alergarea de viteza 28-29
31 Atletism Alergari cu start de jos pe 3 33
3.2 distante intre 10-60
3.3. m, sub forma de
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3.4.
4.1.
4.2.
5.1
5.2.
5.3.

concurs;
e Alergarea de
rezistenta:

- Alergare de
rezistentd pe
distante de 400-
1000 m, sub forma
de concurs;

+ *alergare pe teren
variat;

e *4lergare cu
trecere peste
obstacole:
Atacul obstacolului;
Ritmul pasilor intre
obstacole;

Sarituri

Elemente din gcoala
sariturii
- plurisalt;

e Saritura in lungime
cu elan cu 1% pasi
in aer:
Etalonarea elanului;

- Bataia si
desprinderea in
zona precizata;

Zborul si aterizarea;
e Saritura in inal{ime
cu pasire:
Etalonarea elanului;
- Bataia,
desprinderea, zborul
si aterizarea;

*saritura in

inaltime prin alte
procedee;

34-36

Aruncari

Elemente din gcoala
aruncarii:
Arunciri azvarlite si
lansate cu 0 mana;
*aruncari lansate §i
impinse cu ambele
brate;
¢ Aruncarea mingii
de oina cu elan la
distanta:

- Elanul;
- Blocarea,;
- Miscarea bratului;
Traiectoria optima;

37-39
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Arbitraj, organizare
. 1 conducere, in
Cunogt.ln'ge ’ desfasurarea 3 28,34,37
teoretice
probelor de
atletism;
01. 02. 03. 04. 05. 06.
e Elemente acrobatice
Gimnastica statice si dinamice:
1.1, acrobaticd | Exercitiu acrobatic liber 4 19-22
;g ales;
3' 1' e Sdritura cu rostogolire
3' 2' inainte cu picioarele
S Sarituri la intinse pe lada de
3.3. . . . . 4 22-25
34 Gimnastica aparate glmnastlca;m
4.1, e Sdritura In sprijin
4. depdrtat peste capra;
51 Arbitrajaorgani%are si
. conducere, in
gg Cunostinte desfagurarea 1 22
2 teoretice .
concursurilor de
gimnastica;
Baschet | 3 - - - -
Fotbal |3 - - - -
e Actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de
atac cunoscut;
e Actiuni tehnico-tactice
1.1. specifice sistemului de
1.2. apdrare cunoscut;
2.3. » Variante de joc cu tema,
3.1. de joc cu efectiv redus,
3.2. pe teren redus; 26-29
3.3. Jocuri Handbal | 31 | Integrarea actiunilor 12 33-40
3.4. sportive tehnico-tactice in jocul
4.1. bilateral, in conditii
4.2. regulamentare;
5.1. o Cunostinte teoretice
5.2. despre arbitraj,
5.3. organizare si conducere
a jocului de handbal,;
e Informatii sportive;
Oind |3 - - - -
Volei |3 - - - -
**Torbal - - - -
**Goalbal - - - -
Discipline | Badminton - - - -
- sportive | Cicloturism - - - -
alternative Dans - - - -
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sportiv
Dans
folcloric ) ) )
Gimnastica
ritmica ) ) )
Inot - - -
Kortball - - -
Orientare
sportiva j j j
Patinaj - - -
Rugby-tag - - -
Sanie - - -
Schi alpin - - -
Schi fond - - -
Sport
aerobic ) ) )
Sah - - -
Tenis de
masi ) ) )
Tranta - - -
e 1 nota, cumulativ, din
trei probe de forta
pentru segmente
diferite;
1.3, ¢ | notd din gimnastica
’1 EVALUARE acrobatica, saritura la 22,24,25,39
un aparat sau o medie
intre cele doua;
e | nota la handbal, cu
cele 3 variante de
notare;
PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA
(MODEL)
Unitatea de Invatamant: ............cooeoviineiineennnn
Anul scolar: 2011-2012
Cadrul didactic: .........cooiiiiiiiiiii
CLASA a VIII-a — Semestrul al Il-lea
- Masur
Competent . . . . Numar.de Saptdman | 1 ds:
. Unitatea de Invatare Continuturi lectii
e specifice ’ ’ ’ a reglar
alocate o
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01. 02. 03. 04. 05. 06.
eExplicarea si
demonstrarea
modului de
inregistrare a
Determinarea | F.C.siF.R,;
frecventei | e Inregistrarea
cardiace si F.C.
respiratorii, | (pulsatii/minut) 3 21-23
inainte sidupa| siF.R.
desfdsurarea | (inspiratie-
11 efortului expiragie/rpinut
1'2' Rc?lagia ) Tnainte si
2'1' dintre B dupa ﬁecar;
5 ’ 2' parametrii repetare\serie
S morfologici etc.;
2.3. . -
si Timpul de S
3.1 functionali | revenire dupa o Pauza pasiva i | permanen | permanen
5.2. ’ P activa; t t
efort
Perimetrele
toracelui si
elasticitatea ) ) ) )
acestuia
e Anatomia si
fiziologia
Cunostinte efortului; permanen | permanen
teoretice | Efectele nocive t t
ale curelor de
slabire intensiva;
Structuri | eJocuri de .
motrice miscare; qu de
. . . cate
adaptate, din | e Jocuri sportive | permanen | permanen ori
diferite cu reguli t t este
discipline simplificate si nevoie
sportive pe teren redus;
e Activitate
1.1. necompetifiona
1.2. 13;
2.1. Compensare e Alergare de
2.2. a fizica si durata cu
2.3. psihica scopul intaririi
5.1 Caracteristicil | starii de
5.2. e corecte ale | sinitate si 1 24
jogging-ului | divertisment;
¢ Se adreseaza
tuturor
categoriilor de
varsta;
e Durata si
ritmul alergarii

102




este specific
varstei §i
nivelului de
antrenament;

¢ Se evitd zonele
aglomerate si
industriale;

o Se desfasoara
in parcuri,
malul apelor,
zone cu
vegetatie
bogata;

e Timpul de
alergare de la
5-10 minute
pana la 40-60
minute;

Caracteristicil
e activitdtii
intr-o sala de
fitness

e Utilizarea unor
aparate
specifice
pentru
dezvoltarea
fortei;

e Procedeul
utilizat este cel
al ,,ridicarii de
greutdti”;

25

Caracteristicil
e activitdtii
intr-o sala de
gimnastica
aerobica

e Activitatea se
desfasoara cu
acompaniamen
t muzical,

e Se creeazd o
ambianta
emotionala de
buna
dispozitie;

e Combate
senzatia de
oboseala,
dezvolta
fantezia si
creativitatea;

eFormeaza
capacitatea de
munca
independenta a
elevilor;

26

Caracteristicil
e desfasurarii

o Stabilirea
prealabild a

27
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activitatii
turistice

traseului;

e Dotarea cu
echipament
corespunzator
zonei unde
urmeaza a se
efectua
excursia,
drumetia;

e Tinuta trebuie
sd fie una
lejera;

e Dotarea cu o
trusa de prim
ajutor;

eRitmul de
deplasare
adecvat tuturor
participantilor;

Cunostinte
teoretice

¢ Asigurarea
unui raport
optim Intre
activitate si
odihna;

eRegimul
alimentar;

e Echilibru intre
activitatile
fizice si de
invatare;

permanen
t

permanen
t

1.1
1.2.
2.1
2.2.
2.3.
5.1.
5.2.

Securitate si
igiend
individuala

Caracteristicil
e
echipamentulu
i

e imbracimintea
si
incaltamintea
adecvate
spatiului de
lucru si
conditiilor
atmosferice;

o Curat, lejer;

permanen
t

permanen
t

Modalitati de
verificare a
functionalitatii
aparaturii §i
materialelor
didactice

e Examenul
vizual si
functional;

permanen
t

permanen
t

Procedee de
asigurare a
conditiilor

igienice
specifice

e Verificarea
echipamentului
elevilor;

o Aerisirea
spatiului de

permanen
t

permanen
t
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activitatilor

lucru;
¢ Asigurarea
iluminatului
corespunzator;
o Curatirea
locului de
activitate;

e Imobilizarea in
caz de intinderi

musculare,
crampe;
. e Imobilizarea in
Cunostinte .. | permanen | permanen
L caz de luxatii,
teoretice . t t
fracturi;
e Utilizarea de
comprese
sterile Tn cazul
unor plagi;
01. 02. 03. 04. 05. 06.
Criterii
echitabile de | e Grupe/echipe
- . . | permanen | permanen
constituire a | de nivel valoric R R
grupelor/ egal;
echipelor
Rolurile de <
¢ Capitan de
conducere o permanen | permanen
indeplinite de | SCPIP3: t t
. o Arbitru;
elevi
eincilzirea
. individuala;
Autoorganizar
o s eExersarea permanen | permanen
’ individuala; t t
autoconducere .
Dezvoltarea e Activitatea
4.1. trasaturilor independenta;
4.2. de ¢ Asigurarea
personalitate unor arbitraje
competente §i
obiective;
Solutii de | e Cunoasterea
prevenire/ regulamentelor
aplanare/ sporturilor permanen | permanen
rezolvare a | practicate in t t
situatiilor scoald;
conflictuale |e Argumentarea
parcurgerii
unei anumite
structuri a
lectiei;
Criterii de | e Performanta La La
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evaluare a
rezultatelor

motrica;

e Progresul
individual si
colectiv;

e Atitudinea fata
de disciplina
educatie fizica,

sfarsitul
ciclurilor
tematice

sfarsitul
ciclurilor
tematice

intreceri si
concursuri cu
adversari
stabiliti intre
elevi

o Constituirea
echipelor de
catre elevi;

o Stabilirea
capitanilor si
ocuparea
posturilor;

permanen
t

permanen
t

Cunostinte
teoretice

e Fairplay si
formele sale de
manifestare;

¢ Olimpismul;

permanen
t

permanen
t

1.1
1.2.
2.2.
2.3.
3.1
3.2.
3.3.
3.4.
4.1.
4.2.
5.1
5.2.

Calitati
motrice

Viteza

Indemanarea

e Orientarea
corpului In
spatiu si
coordonarea
migcarii
segmentelor;

e indeménare
specifica
probelor si
disciplinelor
sportive
predate;

e Echilibru;

25-27

Forta

e Forta dinamica
segmentarad;

e Detenta;

e Forta
segmentard in
regim de
rezistentd;

o *rezistenta
specifica
probelor si
disciplinelor
sportive
predate;

19-24

Rezistenta

e Rezistenta
cardio-
respiratorie la
eforturi aerobe;

33-37
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e Rezistenta
cardio-
respiratorie la
eforturi mixte;

e Rezistenta
musculara
locala;
o *rezistenta
specifica
probelor si
disciplinelor
sportive
predate;
Calitati
motrice - - -
combinate
1.1. Debri . o Mers, alergare,
1.2 epr}nderl Actiuni sariturd ermanen | permanen
motrice de L ’ P pe ©
2.2. bazi combinate aruncare, t t
2.3. prindere;
3.1. o
30 o Catarare,
3.3. Deprinderi escaladare,
3.4. motrice Actiuni Eract.lune,
4.1. utilitar- combinate !MpIngere, ! 19
4.2. aplicative tarare,
51 transport de
50 obiecte;
o Alergarea de
viteza cu start
de jos:
- Alergarea de
viteza cu
1.1. start de jos pe
1.2 distante intre
2.3. 10-60 m, sub
3.1. forma de
3.2. concurs;

WD . . o -
;i Atletism Alergari 222%:;?; de 3 283 32 ?
4.1. - Alergare de
4.2. rezistentd pe
5.1. distante de
5.2. 400-1000 m,

5.3. sub forma de
concurs;
- *alergare pe

teren variat;
® *4lergare cu
trecere peste
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obstacole:

- Atacul
obstacolului;

- Ritmul
pasilor intre
obstacole;

Sarituri

e Elemente din
scoala
sariturii:

- plurisalt;

o Saritura in
lungime cu
elan cu 1% pasi
in aer:

- Etalonarea
elanului;

- Bataia si
desprinderea
in zona
precizata;

- Zborul si
aterizarea,

o Saritura in
inaltime cu
pasire:

- Etalonarea
elanului;

- Bataia,
desprinderea,
zborul si
aterizarea,

*saritura in

inaltime prin

alte procedee;

34-36

Aruncari

e Elemente din
scoala
aruncarii:

- Aruncari
azvarlite si
lansate cu o
mand;

- *aruncari
lansate si
impinse cu
ambele
brate;

e Aruncarea
mingii de oind
cu elan la
distanta:

37-39
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- Elanul;

- Blocarea,;
- Misgcarea
bratului;
Traiectoria
optima;
Arbitraj,
organizare §i
Cunost.inge conducere, in 3 28,3437
teoretice desfasurarea
probelor de
atletism;
01. 02. 03. 04. 05. 06.
e Elemente acrobatice
Gimnastica statice si dinamice:
}; acrobaticd | Exercitiu acrobatic liber 4 19-22
)3 _ ales; :
31 . Sarlt.ura cu rgsFogohre
inainte cu picioarele
3.2. o .
33 . o Sarituri la intinse pe lgdfl de 4 2225
34 Gimnastica aparate glmnastlca;m
4.1, e Sdritura In sprijin
42, depdrtat peste capra;
51 Arbitrajaorgani%are si
. conducere, in
2% Cunostinge desfasurarea 1 22
3. teoretice .
concursurilor de
gimnastica;
Baschet | 3 - - - -
Fotbal |3 - - - -
e Actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de
1.1. atac cunoscut;
1.2. e Actiuni tehnico-tactice
2.3. specifice sistemului de
3.1 aparare cunoscut;
3.2. » Variante de joc cu tema,
3.3. Jocuri de joc cu efectiv redus,
‘3‘.4. sportive Handbal | 3 pe teren redus% 12 26-29
1. e Integrarea actiunilor 33-40
4.2. tehnico-tactice 1n jocul
5.1. bilateral, in conditii
5.2. regulamentare;
5.3. e Cunostinte teoretice
despre arbitraj,
organizare si conducere
a jocului de handbal,
o Informatii sportive;

109




Oind |3

Volei |3

**Torbal

**Goalbal

Discipline
sportive
alternative

Badminton

Cicloturism

Dans
sportiv

Dans
folcloric

Gimnastica
ritmica

Inot

Korfball

Orientare
sportiva

Patinaj

Rugby-tag

Sanie

Schi alpin

Schi fond

Sport
aerobic

Sah

Tenis de
masa

Tranta

1.3.
2.1.

EVALUARE

e 1 nota, cumulativ, din
trei probe de forta
pentru segmente
diferite;
¢ | notd din gimnastica
acrobatica, saritura la
un aparat sau o medie
intre cele doua;

e | nota la handbal, cu
cele 3 variante de
notare;

22,24,25,39

*)NOTA:

01.,,Planul calendaristic semestrial” este conceput pentru semestrele I si II din
anul scolar 2011-2012, considerindu-se ca unitatea de invitamint are
conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare

minima cu instalatii si aparatura sportiva.

02.Prezentul ,,Plan calendaristic semestrial” este un ,,model” pe care cadrele
didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta
conditiilor de lucru existente in unitatea de invatimant.
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Planul urmator —elaborat de cadre didactice care activeaza in
adaptare a
variantei/modelului prezentat anterior la conditiile proprii de lucru. Se poate
observa dispunerea si abordarea continuturilor diferentiat pe semestre, ca si
evaluarea, cu acordarea a 2 note/semestru, in conformitate cu numarul de
ore alocat : 1 ord/saptamana.

invatdmantul

preuniversitar-

este

un

LICEUL TEHNOLOGIC LV.LITEANU LITENI
SCOALA GIMAZIALA ROSCANI
Sef catedra,

PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL

Director,

DISCIPLINA : EDUCATIE FIZICA SI SPORT
PROFESOR : CIUBOTARU MIHAI

AN SCOLAR : 2013- 2014
CLASA :a VIII-a/ SEMESTRUL I

exemplu

de

Competen Numar Saptaman Nilz;s:r
te Unitatea de invatare Continuturi de lectii |
specifice alocate a re% ar
01 02. 03. 04. 05. 06.
eExplicarea si
demonstrarea
Determinarea modului de

frecventei | inregistrare a F.C. si

cardiace si F.R;

respiratorii, |e inregistrarea EF.C. b 1-2

inainte si (pulsatii/minut) si 16-27sep.
LL Relatia dupa F.R. (inspiratie-
1.2 dintre desfisurarea | expiratie/minut)
%; parametrii efortului inainte si dupé
2'3' morfologici ﬁecar;
o si repetare\serie etc.;
3.1 functionali | Timpul de S
5.2. : < | ePauza pasiva si permane | permanen
revenire dupa .
activa; nt t
efort

Perimetrele pPerimetrul toracelui

toracelui si in inspiratie; 2 1-2

elasticitatea ¢ Perimetrul toracelui 16-27sep.

acestuia in expiratie
Cunostinte e Anatomia si permane | permanen
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teoretice

fiziologia efortului;
e Efectele nocive ale
curelor de slabire
intensiva;

nt

1.1
1.2.
2.1
2.2.
2.3.
5.1
5.2.

Compensar
ea fizica si
psihica

Structuri
motrice
adaptate, din
diferite
discipline
sportive

e Jocuri de miscare;
e Jocuri sportive cu
reguli simplificate
si pe teren redus;

permane
nt

permanen
t

Ori de
cate
ori
este

nevoi

Caracteristicil
¢ corecte ale
jogging-ului

o Activitate
necompetitionala;
® Alergare de durata

cu scopul Intaririi
starii de sanatate si
divertisment;

Se adreseaza tuturor
categoriilor de

varsta;

e Durata si ritmul
alergarii este
specific varstei si
nivelului de
antrenament;
oSe evita zonele
aglomerate si
industriale;

o Se desfasoard in
parcuri, malul
apelor, zone cu
vegetatie bogatd;
e Timpul de alergare
de la 5-10 minute
pana la 40-60
minute;

7-11oct.

Caracteristicil
e activitatii
intr-o sala de
fitness

e Utilizarea unor
aparate specifice
pentru dezvoltarea
fortei;

e Procedeul utilizat
este cel al ,,ridicarii
de greutati”;

28oct-
Inoi.

Caracteristicil
e activitatii
intr-o sala de
gimnastica
aerobica

o Activitatea se
desfasoara cu
acompaniament
muzical;

e Se crecaza o
ambianta
emotionala de buna

dispozitie;

6
21-250ct.
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o Combate senzatia
de oboseala,
dezvolta fantezia si
creativitatea;
e Formeaza
capacitatea de
munca
independenta a
elevilor;
» Stabilirea prealabila
a traseului;
eDotarea cu
echipament
corespunzator zonei
. .. ..| unde urmeazai a se
Caracteristicil .
_ .. | efectua excursia,
e desfasurarii . 5
R drumetia; 1
activitatii . B 14-18oct.
. » Tinuta trebuie sa fie
turistice .
una lejerd;
e Dotarea cu o trusa
de prim ajutor;
» Ritmul de deplasare
adecvat tuturor
participantilor;
Cunostinte . .
. o Asigurarea unui
teoretice A
despre raport optim intre
5P activitate si odihna;
regimul . . permane | permanen
I e Regimul alimentar;
echilibrat de Echilibru i nt t
viata (zilnic | ®Fchilibruintre
si activitatile fizice si
saptamanal) de Invatare;
e Imbricamintea si
incaltamintea
Caracteristicil | adecvate spatiului
e de lucru si permane | permanen
echipamentul conditiilor nt t
1.1. ui atmosferice;
1.2. o Curat, lejer;
2.1. Securitate si
2.2. igiend Modalitati de
2.3. individuala | verificare a
5.1. functionalititi @ Examenul vizual si | permane | permanen
5.2. 1 aparaturii si functional; nt t
materialelor
didactice
Procedee de e Verificarea
. . . permane | permanen
asigurare a echipamentului
e . nt t
conditiilor elevilor;
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igienice | Aerisirea spatiului
specifice de lucru;
activitatilor ° Asigurarea
iluminatului
corespunzator;
» Curitirea locului de
activitate;
. e Imobilizarea in caz
Cunostinte o .
. de intinderi
teoretice
musculare, crampe;
despre . N
e Imobilizarea in caz
acordarea .. .| permane | permanen
. . de luxatii, fracturi;
primului Utili d nt t
ajutor in e Utilizarea le .
cazul compll‘ese ster;y e.l.n
accidentelor | %4 unor plagh,
Criterii
echitabile de .
. o Grupe/echipe de | permane | permanen
constituire a . .
nivel valoric egal; nt t
grupelor/
echipelor
Rolurile de
conducere |eCipitan de echipd; | permane | permanen
indeplinite de e Arbitru; nt t
elevi
elncilzirea
. individuala;
Autoorganiza
re si * Exersarea permane | permanen
individuala;
autoconducer . nt t
e Activitatea
Dezvoltarea e . <.
. independenta;
trasaturilor
4.1.
4.2 de ® Asigurarea unor
- personalitat gurarca
o arbitraje
competente §i
Solutii de obiective;
prevenire/ ¢ Cunoasterea
aplanare/ regulamentelor permane | permanen
rezolvare a sporturilor nt t
situatiilor | practicate in scoala;
conflictuale | e Argumentarea
parcurgerii unei
anumite structuri a
lectiei,
o e Performanta La La
Criterii de - o . A
motrica; sfarsitul | sfarsitul
cvaluarea 4, I individual | ciclurilor | ciclurilor
rezultatelor | Frogresul individua : :
si colectiv; tematice | tematice
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e Atitudinea fata de
disciplina educatie
fizica;

Intreceri si
concursuri cu
adversari
stabiliti intre
elevi

¢ Constituirea
echipelor de catre
elevi;
o Stabilirea
capitanilor si
ocuparea posturilor;

permane
nt

permanen
t

Cunostinte
teoretice

eFairplay si formele
sale de manifestare;
e Olimpismul;

permane
nt

permanen
t

1.1
1.2.
2.2.
2.3.
3.1
3.2.
3.3.
3.4.
4.1.
4.2.
5.1
5.2.

Calitati
motrice

Viteza

e Viteza de reactie si
executie in actiuni
motrice complexe;

» Viteza de deplasare

pe distante

progresive;

» Viteza de deplasare

in conditii variate;

2-6
23sept-
250ct

Indemanarea

» Orientarea corpului
in spatiu si
coordonarea
miscarii
segmentelor;

e indeménare
specifica probelor si
disciplinelor
sportive predate;

e Echilibru;

7-9
28oct-
15no1

Forta

eForta dinamica
segmentara;
e Detenta;

» Forta segmentara in
regim de rezistenta;
EVALUARE

o *rezistenta
specifica probelor
si disciplinelor
sportive predate;

10-16
18noi-
171ian

Rezistenta

Calitati
motrice
combinate

® Viteza-coordonare;

10-11
18-28no1

1.1
1.2.
2.2.
2.3.
3.1

Deprinderi
motrice de
baza

Actiuni
combinate

e Mers, alergare,
saritura, aruncare,
prindere;

permane
nt

permanen
t

Deprinderi
motrice

Actiuni
combinate

o Catarare,

escaladare,

11-18
25noi -
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3.2. utilitar- tractiune, 3lian
3.3. aplicative impingere, tarare,
34. transport de obiecte;
® Alergarea de viteza
cu start de jos:
Alergarea de viteza 15
<. cu start de jos pe
Alergari distante intrcja 101360 16sep-
< 18oct
m, sub forma de
concurs;
1.1. EVALUARE
1.2. Sarituri - -
2.3. Elemente din scoala
3.1 aruncarii:
3.2. Aruncari azvarlite si
3.3. Atletism lansate cu o rr.lénfi.;
34. e Aruncarea mingii 6-9
4.1. Arunciri de oind cu e}an la 2loct
4.2. distanta: 15n0i
5.1. - Elanul;
5.2. - Blocarea,;
5.3. - Miscarea bratului;
Traiectoria optima;
» Arbitraj, organizare
. 1 conducere, in 2
Cunogt.m'ge ’ desfasurarea 23-27sep
teoretice
probelor de
atletism;
Gimnastica
1.1.1.2 acrobatica ) )
3.3. Sarituri la
2.3. aparate ) )
3.1.3.2 | Gimnastica o Arbitraj, organizare si
3.4.4.1. Cunostinte conducere, In
42.5.1. teoretice desfasurarea -
5.2.5.3. concursurilor de
gimnastica;
1.1. Baschet - -
1.2. e Actiuni tehnico-tactice
2.3. specifice sistemului de
3.1 atac cunoscut;
3.2. Jocuri e Actiuni tehnico-tactice 1-8
3.3. sportive Fotbal | 3| specifice sistemului de 16sep-
3.4. apdrare cunoscut; 8noi
4.1. e Variante de joc cu
4.2. tema, de joc cu efectiv
5.1 redus, pe teren redus;
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5.2.
5.3.

e Integrarea actiunilor
tehnico-tactice 1n jocul
bilateral, in conditii
regulamentare;

o Cunostinte teoretice
despre arbitraj,
organizare §i
conducere a jocului de
fotbal;

e Informatii sportive;

Handbal | 3

e Actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de
atac cunoscut;

e Actiuni tehnico-tactice
specifice sistemului de
apdrare cunoscut;

e Variante de joc cu
temad, de joc cu efectiv
redus, pe teren redus;

e Integrarea actiunilor
tehnico-tactice 1n jocul
bilateral, in conditii
regulamentare;

¢ Cunostinte teoretice
despre arbitraj,
organizare §i
conducere a jocului de
handbal;

e Informatii sportive;

1-8
16sep-
8noi

Oina

Volei

**Torbal

**Goalbal

1.3.
2.1.

EVALUARE

¢ | notd -Alergarea de
viteza pe50 m;

e 1 nota- Cumulativ- 3
probe forta.

5,16
14-18oct
13-171an.
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Sef catedra,
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AN SCOLAR : 2013- 2014
CLASA : a VIII-a/ SEMESTRUL 11

Competen Numar Saptaman Nilz;s:r
te Unitatea de invatare Continuturi de lectii P
- a reglar
specifice alocate .
01 02. 03. 04. 05. 06.
eExplicarea si
demonstrarea
. modului de
Determinarea | , . .
. | inregistrare a F.C. si
frecventei
. . F.R;
cardiace si N .
. .. | eInregistrarea F.C.
respiratorii, (pulsatii/minut) si 5 19-20
inainte si | \PYsauymmut 10-21feb.
dupa F.R. (inspiratie-
expiratie/minut)
desfasurarea tnainte si dupd
1.1. . efortului ¢ staup
12 Relatia fiecare
2'1' dintre repetare\serie etc.;
2'2' parametrii
o morfologici | Timpul de oL
2.3. . : - | ePauza pasivisi | permane | permanen
si revenire dupa S
5.1 . . activa; nt t
functionali efort
5.2. -
Perimetrele
toracelui si
elasticitatea
acestuia
e Anatomia si
fiziologia efortului;
Cunostinte | Efectele nocive ale | permane | permanen
teoretice curelor de slabire nt t
intensiva;
Structuri Ori de
motrice e Jocuri de miscare; cate
adaptate, din | e Jocuri sportive cu | permane | permanen | ori
diferite reguli simplificate nt t este
1.1. discipline si pe teren redus; nevoi
1.2. sportive e
2.1. Compensar e Activitate
2.2. ea fizicd si necompetitionald;
2.3. psihica ® Alergare de duratd
5.1 Caracteristicil | cu scopul intaririi 29
5.2. e corecte ale | starii de sdnatate si 1 3-7mar
jogging-ului divertisment; '
Se adreseaza tuturor
categoriilor de
varsta;
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e Durata si ritmul
alergarii este
specific varstei si
nivelului de
antrenament;
¢ Se evitd zonele
aglomerate si
industriale;
¢ Se desfdsoara In
parcuri, malul
apelor, zone cu
vegetatie bogatd;
e Timpul de alergare
de la 5-10 minute
pana la 40-60
minute;

e Utilizarea unor
aparate specifice

Caracteristicil | pentru dezvoltarea
¢ activitatii fortei; 21
intr-o sald de | e Procedeul utilizat 24-28feb
fitness este cel al ,,ridicarii
de greutati”;
o Activitatea se
desfasoara cu
acompaniament
muzical;
e Se crecaza o
ambianta
Caracteristicil | emotionala de buna
e activitdtii dispozitie; 20
intr-o sald de | e Combate senzatia 17-21feb.
gimnastica de oboseala,
aerobica dezvolta fantezia si
creativitatea;
e Formeaza
capacitatea de
munca
independenta a
elevilor;
» Stabilirea prealabila
a traseului;
. eDotarea cu
Caracteristicil .
¢ desfasurarii echlpatment . 23
activititii corespunzatorvzonel 10-
N unde urmeaza a se 14mar.
turistice

efectua excursia,
drumetia;

» Tinuta trebuie sa fie
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una lejerd;
e Dotarea cu o trusa
de prim ajutor;
» Ritmul de deplasare
adecvat tuturor
participantilor;

¢ Asigurarea unui
raport optim Intre
activitate si odihna;

Cunostinte . . permane | permanen
>~ Regimul alimentar;
teoretice o R nt t
eEchilibru intre
activitatile fizice si
de Invatare;
e Imbricamintea si
L incaltamintea
Caracteristicil N ca
adecvate spatiului
e . permane | permanen
. de lucru si
echipamentul . nt t
. conditiilor
ui .
atmosferice;
o Curat, lejer;
Modalitati de
verificare a
functionalitati @ Examenul vizual si | permane | permanen
1 aparaturii si functional; nt t
materialelor
1.1. didactice
1.2. e Verificarea
2.1. Securitate si echipamentului
2.2. igiend Procedee de elevilor;
2.3. individuald | asigurare a (e Aerisirea spatiului
5.1. conditiilor de lucru; permane | permanen
5.2. igienice ¢ Asigurarea nt t
specifice iluminatului
activitatilor corespunzator;
» Curdtirea locului de
activitate;
e Imobilizarea in caz
de intinderi
musculare, crampe;
Cunostinte |eImobilizarea in caz | permane | permanen
teoretice de luxatii, fracturi; nt t
e Utilizarea de
comprese sterile in
cazul unor plagi;
Dezvoltarea Criterii
trasaturilor | echitabile de .
4.1. o ¢ Grupe/echipe de | permane | permanen
49 de constituire a vel valori I ot ¢
- personalitat |  grupelor/ fvel valoric cgal,
€ echipelor
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Rolurile de
conducere |eCipitan de echipd; | permane | permanen
indeplinite de o Arbitru; nt t
elevi
eincilzirea
Autoorganiza individuala;
re si eExersarea permane | permanen
autoconducer individuala; nt t
e e Activitatea
independenta;
e Asigurarea unor
arbitraje
competente si
Solutii de obiective;
prevenire/ ¢ Cunoasterea
aplanare/ regulamentelor permane | permanen
rezolvare a sporturilor nt t
situatiilor | practicate in scoala;
conflictuale | e Argumentarea
parcurgerii unei
anumite structuri a
lectiei;
ePerformanta La
motrica, sfarsitul I
o . - a
Criterii de  }Progresul individual | ciclurilor sFarsitul
evaluare a si colectiv; tematice ciclurilor
rezultatelor |e Atitudinea fati de t :
N . ematice
disciplina educatie
fizica;
2 o o Constituirea
Intrecert si . <
. echipelor de catre
concursuri cu -
. elevi; permane | permanen
adversari o Stabili ot ¢
stabiliti intre e
clevi capitanilor §i
ocuparea posturilor;
. e Fairplay si formele
Cunostinte fplay st permane | permanen
. sale de manifestare;
teoretice .. nt t
¢ Olimpismul;
1.1. Viteza - - -
1.2. Indemanarea - - -
2.2. Forta .
2.3. e Rezistenta cardio-
3.1. e i i
32 Calitati rfeiltalrgtorleéa.

2. motrice eforturi acrobe; 30-34
3.3. . e Rezistenta cardio- .
34 Rezistenta . . 5 Smai-

4. respiratorie la 6iun
4.1. eforturi mixte;

4.2. eRezistenta
5.1 musculara locala;
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5.2. o *rezistenta
specifica probelor
si disciplinelor
sportive predate;
19-23
Calitati 5 }gfflz;
motrice Viteza-forta 2829
combinate 2
21apr-
2mai
1.1. Deprinderi Actiuni e Mers, alergare,
12 trice d ctiuni L permane | permanen
2. motrice de binat saritura, aruncare, " t
29 bazi combinate indere: n
2. prindere;
2.3.
3.1 Deprinderi
3.2. motrice Actiuni
3.3. utilitar- combinate ) ) )
3.4. aplicative
e Alergarea de
rezistenta:
- Alergare de
rezistenta pe 30-34
Alergari distante de 400- 5 Smai-
1000 m, sub forma 6iun
de concurs;
1.1.
1.2. "
23 Elemente din scoala
3 ’ ) ’ sariturii:
3'2' - plurisalt;
3 '3' e Saritura in lungime
3: 4: Atletism cu elarAl cu 1.‘/2 pasi 2125
4.1. Sarituri maet 5 24feb-
Etalonarea elanului;
4.2, L 28mar
51 - Bataia si
50 desprinderea in
5'3' zona precizata,
o Zborul si aterizarea;
Aruncari - - -
Arbitraj, organizare ”
. si conducere, in
Cunostinte 3-
. desfasurarea 1
teoretice 7mar
probelor de
atletism;
1.1. Gimnastica Gimnasticd | e Elemente acrobatice 7 19-25
1.2. acrobatica statice si dinamice: 10feb-
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2.3. - Inlantuiri de 28mar
3.1. elemente insusite In
3.2. clasele anterioare si
3.3. linii acrobatice;
34. - Exercitiu acrobatic
4.1. liber ales;
4.2 EVALUARE
5.1.
5.2. Sarituri la
5.3. aparate ) ) )
Arbitraj, organizare si
conducere, in
Cunostinte |desfasurarea | 20
teoretice concursurilor de 17-21ian.
gimnastica;
Baschet - - -
e Actiuni tehnico-
tactice specifice
sistemului de atac
cunoscut;
o Actiuni tehnico-
tactice specifice
sistemului de apérare
cunoscut;
e Variante de joc cu
temad, de joc cu
efectiv redus, pe teren
}; redus; b 25-35
o Fotbal | 4 ? .. 11 24mar-
2.3. e Integrarea actiunilor 13iun
3.1 tehnico-tactice in
3.2 jocul bilateral, in
3.3. Jocuri conditii
34. sportive regulamentare;
4.1. ¢ Cunostinte teoretice
4.2. despre arbitraj,
5.1 organizare si
5.2. conducere a jocului
5.3. de handbal;
e Informatii sportive;
EVALUARE
e Actiuni tehnico-
tactice specifice
sistemului de atac
cunoscut; 25-35
Handbal| 4 |e Actiuni tehnico- 11 24mar-
tactice specifice 13iun
sistemului de apdrare
cunoscut;
e Variante de joc cu
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tema, de joc cu
efectiv redus, pe teren
redus;

e Integrarea actiunilor
tehnico-tactice n
jocul bilateral, in
conditii
regulamentare;

¢ Cunostinte teoretice
despre arbitraj,
organizare si
conducere a jocului

de handbal;
e Informatii sportive;
EVALUARE
Oina 3 - - - -
Volei 3 - - - -
**Torbal - - - -
**Goalbal - - - -
25,32
¢ | notd din gimnastica 24-
1.3. EVALUARE acrobatuicé;' . 5 28mar.
2.1. e 1 notd — joc sportiv; 19-
23mai.

5.Metodologia elaborarii unitatilor de invitare

Unitatea de Invatare este intdlnita si sub denumirea de sistem tematic
de lectii, unitate de instruire-educare sau ciclu de lectii. Ea include un
numar de lectii care poate varia in functie de tematica abordata, proiectarea
unitatilor de invatare fiind realizatd doar pentru acele continuturi care
reprezintd teme de lectie: deprideri si priceperi motrice de baza, aplicativ
utilitatre si specifice unor ramuri de sport , respectiv calitdtile motrice, sub
diferite forme de manifestare si combinatii. Pentru restul componentelor
netematice existente in programa de specialitate —de exemplu trasaturi de
personalitate- nu sunt proiectate unitati distincte, achizitiile pe planurile
respective fiind un efect cumulat al preocuparilor constante in lectii.

Introdusi ca element al reformei curriculare, unitatea de invatare poate
fi consideratd doar partial ca o alternativd/inlocuitor pentru proiectul
didactic, ea facilitdnd realizarea acestui ultim document de planificare, prin
prisma elementelor de continut oferite. Cum stadiul in care se poate afla
deprinderea motricd sau aptitudinea motricd vizatd poate fi superior
nivelului de invatare —adica educare, consolidare, perfectionare, evaluare-
denumirea de unitate de invdfare nu acopera decat ectapele initiale de
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pregatire si nu surprinde complexitatea si caracterul ascendent al procesului
de instruire. Activitatea va fi orientatd si pe aplicarea continuturilor
asimilate anterior §i nu pe invatarea unor noi elemente, in special la clasele
mari.

Proiectarea unitatilor de invatare trebuie precedatd de evaluarea
initiald a gradului de stapanire a tehnicii de executie sau nivel de dezvoltare
a aptitudinilor motrice care vor fi planificate. Cu cat tematica este mai
complexa si nivelul de pregitire mai redus, parcugerea acestei tematici va
necesita un numar de ore mai mare, repartizate variabil pe una sau mai
multe unitati de invatare pe un an scolar, continuturile fiind reluate chiar pe
parcursul mai multor lectii din aceasi unitate de invatare si Tmbogdtite pe
parcursul mai multor ani de studiu. Exemple: forta, rezistenta, elementele
din gimnastica acrobatica, sariturile specifice atletismului si gimnasticii,
jocurile sportive, ramurile de sport alternative etc.

Elaborarea unitatilor de invatare se face de fiecare cadru didactic sau
de catre catedra de educatie fizicd din scoald, tinand cont de continuturile
programei de specialitate pentru clasa respectiva, documentul de planificare
rezultat putand fi folosit si n anii urmatori, la clase din acelasi an de studiu
cu nivel de instruire similar. Lucrul pe grupe de optiuni sau pe grupe
valorice diferite atrage necesitatea proiectarii mai multor unitdti de invatare
pentru aceeasi componentd, la nivelul fiecarei grupe de lucru. Exemplu:
proiectarea unitatilor de invatate pentru dezvoltarea calitatilor motrice pe
grupe valorice.

Conceperea unitatilor de invatare a cunoscut modificari de-a lungul
anilor, mai mult sub aspectul formei decat al continutului. Sunt prezentate in
tabelele urmatoare atat forma clasicd, cat si maniera noud de structurare a
elementelor componente a unei unitdti de nvatare, pentru observarea
diferenterilor si aspectelor comune.

Formatul clasic - Unitatea de inviatare: Gimnastica acrobatici, Clasa a
5-a

Anul de instruire: 1

Ciclul tematic: 1

Perioada de aplicare: 6 ian. - 28 feb.

Numar de lectii alocat: 16 principale
0 secundare

Timp de exersare in lectie: 20 min.

Continuturile instruirii
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Elemente dinamice: rulari, rostogoliri inainte si inapoi din ghemuit in
ghemuit, rostogolire Tnapoi din ghemuit in departat,

Elemente statice: cumpana pe un genunchi si pe un picior,

de jos, stand pe omoplati.

semisfoara, podul

Competente Obiective
Nr. crt/ specifice/ Detalieri de . Exemple de activitati Dozaj
Caracter obiective de continut operaglonale de invitare orientativ Resurse Evaluare
referinta majore
1 2 3 4 5 6 7 8
2.3.Recunoasterea -Rostogolire
reactiilor inainte din -exersarea tipurilor de
organjspluh}i la ghemuit. in Asimilarea rostog(l))liri
| 32Redsarcade | rostogolie | or0ia | oxersin individuale
Lectia 3 . . . 2 mecanismului | globale cu sprijin si , Saltele Observare
Principal actum mlo trice m?lpm d.m de bazi a ajutor in conditii 20 kinograme | sistematica
stmp e Shemu it elementelor standard
> 1.Ident1.ﬁcare.a m df:partat prezentate -autoanaliza propriilor
aspectului estetic -Cumpdna pe un .
al gesturilor genunchi execufil
motrice -Semisfoara

Numdrul curent indicd numarul de ordine al lectiei in cadrul unitatii de
invdtare, de la debutul acesteia —in cazul prezentat, lectia nr. 3 din luna
ianuarie-. Consultarea planului tematic anual sau a celui calendaristic
semestrial ofera informatiile utile, referitoare la plasarea unitatii de invatare
proiectate in structura anului scolar. Caracterul va face referire la tipul de
tema, principald sau secundard si influenteaza timpul acordat rezolvarii
temei.

Competentele specifice sau obiectivele de referingd sunt extrase din
programa scolara, fiind -in noile programe- corelate direct cu continuturile
predate. Se trec codurile de identificare a acestor competente —de exemplu
1.1, 1.2, 2.1, 2.2, 2.3, 3.1, 3.2 etc si formularea lor in cuvinte doar pentru
prima lectie in care apar, reluarea competentelor in lectiile ulterioare se va
consemna doar prin trecerea codurilor cifrice.

Detalierile de continut sunt extrase tot din programa si repartizate pe
parcursul tuturor lectilor care compun unitatea de invitare proiectati. In
exemplul prezentat, la lectia 3 sunt repartizate selectiv doar o parte din
elementele statice si dinamice existente in programa la clasa a 5-a, ele
constituind de fapt deprinderile care sunt abordate ca temd in lectia
respectiva. Celelalte elemente nementionate fie au fost abordate in lectiile
anterioare, sau vor constitui teme in lectiile viitoare.

126




Obiectivele operationale majore reprezinta prioritatile tematice curente, ele
fiind de reguld diferite de la o lectie la alta, exprimdnd comportamentul
performatial dorit de la elevi. Exemple: sa asimilize mecanismul de baza al
elementelor predate din gimnastica, sa execute standul pe cap fara ajutor, sa
realizeze miscarile cu amplitudine ridicatd, sd combine 3-4 elemente
acrobatice etc.

Exemplele de activitati de invatare sunt oferite de programa de specialitate,
dar pot fi concepute si de fiecare profesor. Ele reprezintd principalele
activitdti in care elevul este implicat, pentru a parcurge cu succes
continuturile si a indeplini obiectivele operationale, fiind formulate extrem
de variat: exersarea fragmentatd sau globala a deprinderilor, realizarea de
eforturi anaerobe alactacide pe intervale de timp scurt, aplicarea procedeelor
tehnice 1n cadrul jocurilor §i concursurilor, autodeterminarea nivelului de
adaptare la efort, repetarea structurilor demonstrate in conditii diversificate,
conceperea originald/creativd a structurilor tehnico-tactice, autocontrolul
propriilor executii, exersarea cu ingreuieri in vederea cresterii indicilor

etc.

Dozajul orientativ stabileste timpul aproximativ pentru parcurgerea din
fiecare lectie a temei/continuturilor planificate. Acest interval de timp poate
fi identic pentru toate lectiile unitatii de invatare, sau poate varia in functie
de mai multi factori. Exemple: reactia favorabild/nefavorabild a elevilor la
mijloacele propuse si rapiditatea/dificultatea remarcata pe parcursul invatarii
poate impune scaderea sau cresterea intervalului e timp alocat de la o ora la
alta pentru temele unitatii de invatare respective. Planificarea mai tarziu si in
paralel a unei noi unitati de invatare diferita ca tematica —ca exemplu sarituri
la aparate- va determina scaderea intervalului de timp alocat pentru
gimnastica acrobaticd, pentru a putea parcurge simultan cele doua categorii
de continuturi. O alta situatie intdlnitd poate fi incheierea unui sistem de
lectii cu care s-a mers in paralel mai multe ore —ca de exemplu forta sau
deprinderile utilitar-aplicative-, rdamanand mai mult timp pentru temele din
acrobaticd. Pentru repartizarea optimd a timpului pe unitatile de invatare
parcurse simulatan se recomanda corelarea pe verticala a temelor de lectie -
din esalonarea anuald a unitatilor de 1Invatare- sau analiza planului
calendaristic semestrial, pentru a determina perioadele de suprapunere a
diferitelor unitati de invatare.

Resursele detaliaza necesarul de materiale didactice sau ajutatoare pentru
fiecare lectie din ciclul tematic: saltele, jaloane, scari fixe, banci de
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gimnastica, panouri, porti, fileu, lada de gimnastica, mingi de diferite tipuri,
ruletd, cronometru etc.

Evaluarea este rubrica unde variantele de completare sunt variate, fiind
trecute ori formele de evaluare -initiald/predictiva, curentd/formativa,
finald/sumativa-, ori instrumentele de evaluare —observarea sistematica,
testari initiale sau finale, autoevaluarea, aprecierile stimulative- sau ambele
componente.

Formatul nou - Unitatea de InVALAre: ......ccceccerecceeerceerecneeccsenees

Unitatea de invatamant: ....... Numar de lectii alocate :
Anul scolar: 2011-2012 Saptamana de aplicare :
Cadrul didactic: ............
Resurse i
Nr. Sapt. de Comp. Continuturi supuse Activititi < P Tlp de evaluare/
i . . . ‘e A% Timp Materiale instrumente de
lectie | aplicare specifice instruirii de invitare .
alocat utilizate evaluare
1 2 3 4 5 6 7 8

Ca deosebiri semnalam rubrica distincta pentru sdptimana in care are
loc lectia planificata, dispare rubrica Obiective operationale majore, care se
vor gasi doar in proiectul didactic, dozarea orientativa si materialele utilizate
apar trecute cumulat la rubrica resurse. O parte din modelele propuse pentru
clasele diferitelor cicluri de instruire sunt prezentate in paginile urmatoare -
preluate dupa documentele oferite pe site-ul ISJ Braila-, cu mentiunea ca ele
au doar un caracter orientativ, fiecare cadru didactic elaborand unitatile de
invdtare 1n functie de factorii §i particularitatile analizate la complexitatea
documentelor de planificare.

Un alt element care trebuie semnalat este faptul cd alocarea mai
multor sisteme tematice/unitdti de invatare sau cicluri tematice, pentru
aceeagi componentd pe parcursul unui an gcolar nu impune §i elaborarea
diferentiatd a mai multor unitati de invatare, conform intervalelor de timp in
care acestea sunt distribuite, ci elaborarea uneia singure, amplasarea fiecarui
ciclu si continuturile abordate rezultdnd din saptamanile in care acesta este
incadrat — vezi unitatea de invatare viteza, la nivelul clasei I, unde exista
continuturi identice pentru ambele cicluri/perioade de instruire, aspect ce a
permis concentarea activitatii celor doua cicluri distincte intr-un singur
tabel-, sau unitatea de invatare sarituri din atletism clasa a VIII-a -unde sunt
2 cicluri distincte incluse, pentru saritura in lungime si saritura in inal{ime-.
Exista si posibilitatea proiectdrii pe cicluri tematice distincte: vezi
proiectarea unitatii de invatare minihandbal la clasa a 3-a.
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Disciplina: EDUCATIE FIZICA

PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE
(MODEL)

Unitatea de Invatamant: ...........c..covviiieiiiieninininnennn.
Anul scolar: 2011-2012

Numar de lectii alocate: 14

Cadrul didactic: ........cooveitiiiiiiiiii e Saptamana de aplicare: 1-3,
37-40
Clasa I
Unitatea de invatare: Calitiati motrice de bazi —viteza-
Nr. | Spt. de O:lfi?w Continuturi supuse Activititi de invitare R Tiligtgﬁ;vez:&afiz/
lectiei aplicare . instruirii ; ; Timp Materiale
’ referinta alocat utilizate evaluare
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
- Schimbari rapide din diferite pozitii la semnale vizuale, sonore i .
1.1 . . . fluier
1 Viteza de reactie combinate o . .
1 1.2 . : .. . R " . 10-12 jaloane - evaluare formativa
37 Viteza de executie - Porniri — plecari — schimbari de pozitii la semnale sonore, vizuale
2.2 . o stafete
si auditive ’
- Porniri — plecéri — schimbari de pozitii la semnale sonore, vizuale .
1.1 . . . o fluier
1 Viteza de reactie si auditive A . .
2 1.2 . . i e . . 1012 jaloane - evaluare formativa
37 25 Viteza de executie - Exersarea inlanfuitd a pozitiilor corpului la semnale transmise stafete
) surprinzator >
1.1 . . - Exersarea unor structuri motrice de complexitate crescuta .
Viteza de reactie . . fluier
2 1.2 . . progresiv la semnale vizuale . . .
3 Viteza de executie . . . . . . 10-12 jaloane - evaluare formativa
38 1.3 . - Intreceri in perechi, pe distante crescute progresiv, realizate la
Viteza de deplasare . stafete
5.1 semnale sonore, vizuale ’
1.1 Viteza de reactic - Intreceri pe grupe de 2-3 elevi, pe distante crescute progresiv, fluier
4 2 1.2 Viteza de excouti realizate la semnale sonore, vizuale 10-12' aloan - evaluare formativi
38 1.3 Meza de exe utie - Concentrarea atentiei efectudnd diferite variante de deplasare jaloane cvatuare 1o
Viteza de deplasare A . - . stafete
5.1 inainte — Tnapoi - cu intoarcere >
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1.1 fluier
3 1.2 Viteza de reactie Participarea la diferite jocuri dinamice, care solicitd concentrarea BB jaloane .
5-6 1.3 . . .e L. A . 10-12 stafete - evaluare formativa
39 Viteza de executie prelungita a atentiei si reactiei in variate forme oo
3.2 mingi de
5.1 diferite marimi
7.8 40 L1 Viteza de reactie - EVALUARE SUMATIVA 15-20' {luier - evaluare sumativa
1.2 Viteza de executie cronometru
*)NOTA:

1 ,Proiectarea unititii de invitare” este un exemplu dat pentru anul scolar 2011-2012, considerindu-se cii unitatea de invitiméant are conditii optime de lucru: bazi
sportivi in aer liber, sald de sport, dotare minimi cu instalatii si aparatura sportiva.
2 Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta conditiilor de lucru existente in

unitatea de invatimant.

3 Cadrele didactice au obligatia si elaboreze astfel de documente pentru toate unititile de invitare existente la nivelul clasei I.
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PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

(MODEL

Unitatea de Invatamant: ...........c..covevivviiniiieninininnenn.
Anul scolar: 2011-2012

Cadrul didactic: .......coviiii i
8-13
Clasa a I1I-a

Numar de lectii alocate: 18
Saptamana de aplicare: 4-6,

Unitatea de invatare: Minihandbal —ciclul tematic 1

< Lo Ti
Sipt. Obiective Resurse ip de
Nr. de de Continuturi supuse instruirii Activitati de invitare i i evaluare/
lectiei i forinti ; P ; ; Timp | Materiale | jpstrumente de
aplicare | referinta alocat utilizate evaluare
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
;ntilgeirie-:a ~ aruncarea i prinderea * receptarea corectd a demonstratiilor si exersarea:
sl - - tinerii mingii cu doud maini la piept
- pozitii si deplasari oo A x 1 A
- pasarea mingii cu o mana de deasupra umdarului la perete crescand - 0 minee
progresiv distanta de aruncare. unge
- prinderea stabild la doi elevi;
1-2 4 3.1 - driblingul simplu si multiplu % pru . . 20 min - cretd; - formativa
33 vizionarea unei plange specifice B
’ * exersarea driblingului pe loc, din mers, si usoara alergare .
e A . e A chinograma
modificand unghiul de impingere a mingi in sol.
. R . < * aplicarea procedeelor de pasare si dribling in cadrul unor stafete de
- Intreceri §1 jocurl pregatitoare complexitate prosresivi
- informatii sportive P proer )
- minge la
31 - pasa si driblingul * vizionarea exercitiilor de pasare si dribling efectuate de profesori; —drcl)llaﬁr:lea‘rl
’ * exersarea pasei in doi pe loc si din deplasare crescand progresiv . .
3-4 5 33 . 20 min cu creta; - predictiva
5o viteza de deplasare. stafete 4 porti
’ < - explicatii, demonstratii, corectari . po
- aruncarea la poarta. improvizate
- pieptirase
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- aruncare la poarta din dribling * exersarea de pe loc si precedatd de dribling;
3.1 - structuri motrice cuprinzand: * exersarea in perechi a procedeelor de: aruncare — prindere —
5-6 33 pasarea — dribling si aruncare la poarta. aruncare la poarta cu viteza crescutd progresiv in prezenta unui 20 min - idem - formativa
52 aparator semiactiv.
- joc pregatitor * ,, hustiuluc,,
- pasarca mingn din deplasare cu variaii | vizionarea demonstratiilor in conditii diferit: fara si in prezenta
de ritm, alergare R
= 1 TR unor aparatori.
- aruncare la poarta din dribling in % . e
3.1 R LS demarcajul, pe pozitii viitoare
prezenta unui aparator semiactiv. * g ? <A e . . . .
7-8 33 < n . asumarea raspunderi de aruncare la poartd in conditii favorizante 20 min - idem - formativa
- aruncare la poarta ( in perechi), <. - A S .
52 A L pregititoare aplicand procedeele tehnice insusite
crescand progresiv viteza de deplasare.
- transmiterea principalelor notiuni de % N < .
regulament ( pasi, dubludribling, fault ). asumarea de elevi:arbitru, capitan de echipa.
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
- pasa in doi din alergare si aruncare la * < < - S
3] poarti. exersarea aruncdrii la poartd in prezenta unui unic aparator.
. . * i umentatiil fi . . .
9-10 9 33 - sistemul de joc 6: 0 % recepiia d? cumentafirior de pro esor . 20 min - idem - formativa
- o . aplicarea in joc a procedeelor specific jucatorilor din aparare la
5.2 - transmiterea regulilor: fault, semicerc, .
. g . semicerc.
minge condusd, pasi.
- i e — —
consolidarea pasarii mingii * exersarea procedeelor de pasare a mingi ( de la umdr, din lateral
- o —dejos, 1 hi) 1 i aparator fictiv.
31| -anmeareala poart dinalergresidin | G0 T et et formati
11-12 10 33 dribling respectand regulamentul de joc. < _p ’ 1) P 20 min - idem - formativa
59 de aparare 6: 0.
' . . * asumare de roluri: conducator de joc; cépitan de echipa; arbitru.
- cunostinte de regulament si - . . A . :
: . joc bilateral aplicand regulile de joc predate.
comportament util echipei.
3.1 - driblingul din alergare * exersarea driblingului din alergare sub forma de stafetd simpla - 0 minge la
13-14 11 33 - aruncare la poartd din alergare urmat de pasarea mingiei la urmatorul jucator. 20 min doi elevi; formativa
52 respectand regulamentul de joc. * demonstratie, corectari
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* joc bilateral aplicand regulile de joc predate( dublu dribling,

pasi)
- marcajului si demarcajului prin joc * explicatie — demonstratie
pregatitor * exersarea marcajului — demarcajului cu ajutorul jocului ,,
oglinda,, ,, comanda inversa,, - minge la doi
15-16 12 3.1 * jocul ,,cine tine mingea mai mult” cu aplicarea regulilor 20 min elevi - formativa
cunoscute si a marcajului si demarcajului.
52 - notiuni de regulament * joc bilateral cu tema: aplicarea marcajului si demarcajului.
* corectdri generale si individuale.
m —
3.1 - joc bilateral cu aplicarea procedeelor * exphcape. o < . . .
. exersarea jocului bilateral cu temd: aplicarea in joc a tuturor . - mingi .
17-18 13 33 insusite. rocedeelor insusite 15 min handbal - formativa
52 respectarea regulilor de joc insusite. P o

* corectdri i recomandari.

- Profesorul stabileste cerintele de evaluare sumativa cu sau fara notare cu aplicarea unor exigente diferentiate pentru baieti.

*)NOTA:
1 ,Proiectarea unititii de invitare” este un exemplu dat pentru anul scolar 2011-2012, considerindu-se cii unitatea de invitiméant are conditii optime de lucru: bazi
sportivi in aer liber, sald de sport, dotare minimi cu instalatii si aparatura sportivi.

2 Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta conditiilor de lucru existente in
unitatea de invatimant.

3 Cadrele didactice au obligatia si elaboreze astfel de documente pentru toate unititile de invitare existente la nivelul clasei a III-a
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PROIECTAREA UNITATII DE iINVATARE

(MODEL)

Unitatea de Invatamant: ...........c..ccovviviiiniiieninininnennn
Anul scolar: 2011-2012

Numar de lectii alocate: 10

Cadrul didactic: ... Saptamana de aplicare: 11-
15
Clasa alV-a
Unitatea de invitare : Deprinderi motrice sportive elementare specifice gimnasticii
< Obiective Resurse Tip de
Nr. Sipt. de de Continuturi supuse instruirii Activitati de invitare evaluare/
lectiei | aplicare ferinti ; P ; ; Timp | Materiale | instrumente de
referinta alocat | utilizate evaluare
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
1.2. im¥are pe spate o n - exersarea ruldrilor inapoi .
- rostogolire inapoi din ghemuit in . o n S . < . - fluier
1.3. < - exersarea rostogolirilor inainte si inapoi din ghemuit in departat si
departat . SR . 15 - saltele .
1 11 2.1. PN . SN din departat in ghemuit : . . formativa
- rostogolire inainte din departat in . - min | gimnastica
3.2. . - demonstratii, corectari
ghemuit . N e
4.1. i . - intreceri intre baieti si fete
- Intrecerl
- rulare pe spate Ca .
1.2. L. s n - exersarea ruldrilor inapoi .
- rostogolire inapoi din ghemuit in s N S .. < . - fluier
1.3. < - exersarea rostogolirilor inainte si inapoi din ghemuit in departat si
departat . SR . 15 - saltele .
2 11 2.1. PN . o a din departat in ghemuit : . L formativa
- rostogolire inainte din departat in . - min | gimnasticad
3.2. . - demonstratii, corectari
ghemuit . o n DA
4.1. > . - intreceri intre baieti si fete
- Intrecerl
1.2. - cumpéna pe un picior - exersarea cumpenei pe un picior .
b - ok - fluier
1.3. - semisfoara - demonstratii, corectari
Lo . .. . . 15 - saltele .
3 12 2.1. - rostogolire inainte si Tnapoi din - acordarea ajutorului min mnasticd formativa
3.2. ghemuit in departat si din departat in - exersarea semisfoarei; corectari & s
4.1. ghemuit - exersarea structurii: cumpéna pe un picior, rostogolire inainte din
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- podul de jos cu sprijin

departat in ghemuit, rost. inapoi din ghemuit in departat
- demonstratii, corectari
- exersarea podului de jos
- demonstratii, corectari

- cumpéna pe un picior

- exersarea cumpenei pe un picior
- demonstratii, corectari

1.2. . - acordarea ajutorului .
1.3. - s?m{sfoargA . - exersarea semisfoarei; corectari - fluier
4 12 2.1 y rost.ogﬁgohre tnainte si inapot din - exersarea structurii: cumpana pe un i(,:ior rostogolire inainte din 15 - saltele formativa
3' 2' ghemuit in departat si din departat in depdrtat in oh - cumpana pe un pi }’1 08¢ < min | gimnasticd
2. ghemuit epartat in ghemuit, rost. 1napo1 din g_ f.:mult in departat
4.1. - podul de jos cu sprijin - demonstratii, co‘recta.rl
- exersarea podului de jos
- demonstratii, corectari
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
- exersarea cumpenei pe un picior
< .. - demonstratii, corectari
1.2. - cumpana pe un pieior - acordarea ajutorului .
1.3. - seﬁ:ml.sfoargﬁ o - exersarea semisfoarei; corectari - fluier
5 13 2.1. h_ rost.i)gﬁgol(lire l_niu?tef 31 lnjlpo_llih? - exersarea structurii: cumpéna pe un pi(,:ior, rostogolire Tnainte din 1? - saltel.e . | - formativa

3.2. ghemutt epege?mit 1 departat In departat in ghemuit, rost. inapoi din ghemuit in departat min | gimnastica
4.1. - podul iejos cu sprijin - demonstratii, corectari

- exersarea podului de jos

- demonstratii, corectari
1.2. - stand pe omoplati - exersarea cumpenei pe un picior flui
1.3. - rulare pe spate - demonstratii, corectari 15 ) ;nelr
6 13 2.1. - podul de jos cu sprijin - acordarea ajutorului :  saltele <. | - formativa

3.2. - rost. Tnapoi din ghemuit in ghemuit - exersarea semisfoarei; corectari min | gimnastica
4.1. - exersarea structurii: cumpéna pe un picior, rostogolire Tnainte din
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departat in ghemuit, rost. inapoi din ghemuit in departat
- demonstratii, corectari
- exersarea podului de jos
- demonstratii, corectari

stand pe omoplati
- rulare pe spate
- podul de jos cu sprijin

- exersare linie acrobatica: rulare pe spate, rost. inapoi din ghemuit

in ghemuit, cumpéna pe un picior, sfoara, podul de jos, stand pe

1.2 - rost. inapoi din ghemuit in departat 0r{10p_1 att T . - fluier
1.3. A . - legarea elementelor invatate in linie acrobatica
stand pe omoplati <. 15 - saltele .
7 14 2.1. - corectari permanente - . . formativa
- rulare pe spate N S . < min | gimnastica
3.2. . - exersarea rostogolirii inapoi din ghemuit in departat
- podul de jos cu sprijin o . S .
4.1. . S o < - exersarea rostogolirii inainte din departat in ghemuit
- rost. inapoi din ghemuit in departat e e .
oS . O - legarea elementelor invatate in linie acrobatica
- rostogolire inainte din departat in .
. - corectar1 permanente
ghemuit
1.2 fluier
1.3. - pregatire diferentiata a probelor de - exersarea individuald a elementelor Tnsusite anterior pentru a fi 15  saltele
8 14 2.1. evaluare potrivit disponibilitatilor evaluate In mod singular sau legate ca linie acrobaticd; linia : . . formativa
. . . . NS min gimnastica
3.2. elevilor cuprinde obligatoriu elementele acrobatice invatate
4.1.
1.2 fluier
1.3. - pregatire diferentiata a probelor de - exersarea individuald a elementelor Tnsusite anterior pentru a fi e
g e . . . S 15 - saltele .
9 15 2.1. evaluare potrivit disponibilitatilor evaluate in mod singular sau legate ca linie acrobaticd; linia : . . formativa
. . . . . min gimnastica
3.2. elevilor cuprinde obligatoriu elementele acrobatice invatate
4.1.
1.2 - fluier
1.3. pregitire diferentiatd a probelor de - EVALUARE SUMATIVA - a elementelor acrobatice insusite 35 saltele
10 15 2.1. evaluare potrivit disponibilitatilor anterior, in mod singular sau ca linie acrobaticé(linia va cuprinde : . L sumativa
. . s Lo min gimnastica
3.2. elevilor obligatoriu elementele acrobatice invatate).
4.1.
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PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE
(MODEL)

Unitatea de Invatamant: ...........c..ccovviviiiniiieninininnennn
Anul scolar: 2011-2012

8

Cadrul didactic: ........cooveitiiiiiiiiii e
32-35

Clasa a VI-a

Unitatea de invatare : Calitati motrice combinate

Numar de lectii alocate:

Saptamana de aplicare:

Nr Sint. de Obiective | Continuturi Resurse Tip de evaluare/
lec ti.ei a Ec.are de supuse Activitati de invitare Timp instrumente de
; P referinti instruirii alocat | Vateriale utilizate evaluare
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
1.2
g? o Exersarea complexelor de influentare selectivd, executate in ritm rapid; marcaje
’ Viteza - e Exersarea sariturilor pe loc, alternate la semnal cu opriri in diferite pozitii; 5-7 jaloane .
1-2 32 3.2 d . . . R . . . - evaluare formativa
33 coordonare o Exersarea paselor rapide, combinate cu intoarceri, sarituri, genuflexiuni; min mingi
4.2 o Exersarea sariturilor la coarda cu deplasare inainte, inapoi, lateral; €orz1
4.3
1.2
g? o Exersarea complexelor de influentare selectivd, executate in ritm rapid; marcaje
’ Viteza - e Exersarea sariturilor pe loc, alternate la semnal cu opriri in diferite pozitii; 5-7 jaloane .
3-4 33 3.2 d X . N RESIE . . .. - evaluare formativa
33 coordonare o Exersarea paselor rapide, combinate cu intoarceri, sarituri, genuflexiuni; min mingi
4.2 o Exersarea sariturilor la coarda cu deplasare inainte, inapoi, lateral; corzi
43
5-6 34 1.2 Viteza - e Exersarea complexelor de influentare selectiva, executate in ritm rapid; 5-7 marcaje - evaluare formativa
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23 coordonare e Exersarea sariturilor pe loc, alternate la semnal cu opriri in diferite pozitii; min jaloane
3.1 o Exersarea paselor rapide, combinate cu intoarceri, sarituri, genuflexiuni; mingi
3.2 e Exersarea aruncarilor rapide la perete cu mingea de baschet, handbal; corzi
3.3 o Exersarea sariturilor la coarda cu deplasare inainte, inapoi, lateral;
:§ e Jocuri de miscare bazate pe viteza-coordonare;
: o Stafete cu diverse elemente de coordonare;
1.2 o Exersarea complexelor de influentare selectivd, executate in ritm rapid;
23 o Exersarea sariturilor pe loc, alternate la semnal cu opriri in diferite pozitii; .
. . . R . marcaje
3.1 . o Exersarea paselor rapide, combinate cu intoarceri, sarituri, genuflexiuni; .
Viteza - <. . . 5-7 jaloane .
7-8 35 32 e Exersarea aruncarilor rapide la perete cu mingea de baschet, handbal; . o - evaluare formativa
coordonare L. ~ = N . min mingi
33 o Exersarea sariturilor la coarda cu deplasare inainte, inapoi, lateral; corzi
4.2 e Jocuri de migcare bazate pe viteza-coordonare;
43

o Stafete cu diverse elemente de coordonare;

138




PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE
(MODEL)

Unitatea de Invatamant: ...........c..covevivviiniiieninininnenn.

Anul scolar: 2011-2012 Numar de lectii alocate: 7
Cadrul didactic: ........cooveiiiiiiiiiiii e Saptamana de aplicare: 2-5,
34-36

Clasa a VIII-a
Unitatea de invatare : Atletism — Sarituri

Tip de
< - Resurse P
Nr. Sipt. de | Obiective de Continuturi supuse instruirii Activitati de invitare evaluare/
lectiei | aplicare | referinti ; P ; ; Timp | Materiale |jinstrumente de
alocat| utilizate evaluare

01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
1.1
1.2 - repetare pas saltat alternativ si pas saltat consecutiv;
2.3 E.lemente din .scoala sariturii - repetare pas sdrit legat — pentasalt; o predictiva /

1 2 3.2 Saritura in lungime cu elan, cu 1 | - exersare cu elan 7-9 pasi ritmati de alergare, desprindere (lungd), pas 10 - groapa cu pb

' 33 %, pasiinaer sarit cu aterizare in ghemuit; min nisip N tservil.r c

4.2 . etalonarea elanului de 7-9 pasi, bataie intr-un patrat cu latura de 1/1m, sistematica
5.1 sariturd cu 1 %2 pasi
5.3
1.1 - repetare pas saltat alternativ si pas séltat consecutiv;
1.2 - . a sariturii - repetare pas sarit legat - pentasalt
23 lemente din scoala sariturut - exersare cu elan 7-9 pasi ritmati de alergare, desprindere (lungd), pas g
32 Saritura in lungime cu elan, cu 1 . . . 10 o formativa /

2. 3 33 | . sarit cu aterizare in ghemuit; : - groapa cu observare
4' > V2 pasiinaer - etalonarea elanului de 7-9 pasi, bataie intr-un patrat cu latura de 1/1m, min misip sistematica
5' 1 sariturd cu 1 ' pasi, accent pe pozitia de ,,pas sarit” in timpul zborului si
5.3 aterizare corecta;
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01. 02. 03. 04. 05. 06. 07. 08.
Saritura in lungi N . . . . .
L1 arturatn unglme‘ - exersarea sariturii in lungime cu 1 % pasi, elan de 7-9 pasi, bataie in spatiu e sumativi /
1.2 cuelan,cu 1’ pasi . 10 ..
4. 5 A delimitat - concurs . - groapa cu nisip evaluare cu
2.3 in aer min notare
32
1.1
1.2
gg Séritura in lungime cu elan, cu 1 - exersarea sariturii in lungime cu 1 % pasi, elan de 7-9 pasi, bataie in 10 - oroapacu | ° formativa /
3'3 %, pasiinaer spatiu delimitat, accent pe ritmul ultimilor pasi de elan, zbor si aterizare min & nisli) observare
' corecta; P sistematica
4.2
5.1
53
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33
4.2
5.1
5.3

34

1.1
1.2
23
32
33
4.2
5.1
5.3

Saritura in Tnal{ime
cu pasire

- exersarea, cu elan de 5-7 pasi de alergare, a sariturii cu trecere peste stacheta
inaltatd progresiv, cu accent pe orientarea elanului pe directie oblica fatd de
stacheta si a sariturii pe directie perpendiculara fata de aceasta;

10
min

- stalpi si stachetd
pentru saritura in
inalfime, saltele de
aterizare

o formativa /
observare
sistematica

35

1.1
1.2
23
32
33
4.2
5.1
53

Saritura in Tnal{ime
cu pasire

- exersarea sdriturii cu elan de 7-9 pasi de alergare peste stacheta indltata
progresiv;

10
min

- stalpi si stachetd
pentru saritura in
inalfime, saltele de
aterizare

o formativa /
observare
sistematica

36

1.1
1.2
23
32
33
4.2

53

Sariturd in Tnal{ime
cu pasire

- sdriturd cu elan de 7-9 pasi de alergare - concurs

10
min

- stalpi si stachetd
pentru saritura in
inalfime, saltele de
aterizare

o formativa /
observare
sistematica
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6.Metodologia elaborarii proiectului didactic/planului de lectie

Indiferent de termenul sub care este intdlnit (plan de lectie, planul
activitatii curente, proiect didactic, proiect de lectie, scenariu didactic etc),
el are un caracter obligatoriu pentru toate cadrele didactice pana la obtinerea
definitivatului 1n invatamant, fiind apoi recomandatd macar elaborarea unei
schite de plan pentru activitatile si continuturile mai complexe sau care nu
au mai fost predate pana in acel moment de profesorul respectiv. Elaborarea
acestui document presupune anticiparea detaliatd a elementelor de continut
din lectie si a modului in care vor fi esalonate-predate-invatate aceste
continuturi, evitand astfel eventualele improvizatii, aparitia empirismului §i
nerealizarea obiectivelor planificate. Conceperea proiectului de lectie se
face de catre fiecare cadru didactic, separat pentru fiecare clasd de elevi la
care preda si fiecare lectie in parte.

Renuntarea la planul de lectie -prin argumentarea ca elaborarea
unitatilor de invatare ar asigura o imagine suficient de clard asupra
activitatilor desfagurate in fiecare lectie- nu este decit partial viabila,
activitatile curente fiind mult mai exact proiectate decat cele pe termene mai
lungi. Unitatile de invatare includ activitatile de invatare si o dozare
orientativd doar pentru componentele tematice, in planul de lectie apar
obiectivele operationale asociate temelor de lectie si care difera de la o lectie
la alta, mijloacele/sistemele de actionare cu dozare separatd, formatiile de
lucru folosite, indicatiile metodice, durata si confinutul verigilor netematice,
toate acestea fiind detalii importante care nu rezultd din consultarea
unitatilor de invatare.

Realizarea planului de lectie presupune respectarea unui algoritm
bazat pe aceleasi etape §i operatii prezentate la capitolul proiectarea
didactica.

Prima etapa in elaborarea proiectului didactic constd in precizarea
temelor de lectie, a obiectivelor didactice fundamentale asociate temei §i a
obiectivelor de tip operational.

Temele de lectie sunt alese din deprinderile si aptitudinile motrice
stipulate in documentele de planificare elaborate anterior, cu deosebirea ca
nu mai apar formularile care faceau trimitere la dicipline si ramuri de sport —
atletism, gimnastica, fotbal, volei, aruncari, alergari etc- cum erau intalnite
in planul tematic anual sau cel semestrial, ci vor face referire strict la
deprinderile pe care acestea le contin: serviciul de jos din lateral, aruncarea
mingii de oind, driblingul multiplu, aruncarea la cos din saritura etc. Nu pot
fi trecute la categoria teme de lectie mijloacele gen parcursurile aplicative,
stafetele, jocurile dinamice si nici metodele de dezvoltare a calitatilor
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motrice: lucrul pe ateliere, circuitul, pliometria, repetarile cu intensitate
maximald, lucrul cu restrictii sau sarcini suplimentare, stretchingul,
eforturile constante, progresive sau alternative, antrenamentul pe intervale
etc.

Obiectivele didactice/fundamentale sau instructiv-educative care
reflectd stadiul de instruire 1n care ne aflam cu deprinderea motrica -initiere,
formare, fixare, consolidare, perfectionare, verificare- sau cu aptitudinea
motrica respectiva —dezvoltare, imbunatatire, educare, verificare-. Aceste
faze ale instruirii pot fi mentinute pe parcursul mai multor lectii: faza de
consolidare poate dura 2-3 lectii pentru deprinderile simple sau foarte mult
timp pentru cele complexe.

Obiectivele operationale sunt cele care diferda de la o lectie la alta si
exprima concret rezultatele dorite a fi obtinute de elevi la finalul lectiei, pe
multiple planuri: motric, cognitiv, afectiv, volitiv, social etc. Pentru a
intelege mai usor ce finalitdti definesc, literatura pedagogicd stabileste
cerintele lor definitorii:

- Formularea va fi facutd prin verbe de actiune care sd indice clar ce
trebuie apreciat ca element de progres in comportamentul elevilor, adica
performanta la care acestia trebuie sd ajunga: sa realizeze corect sdritura,
sa lege elementele nvatate, sa enumere fazele principale ale miscarilor
invdtate, sa nu depaseasca timpul de 6 min. la alergarea de rezistenta pe
1000m etc.

- Obiectivele vor identifica ce au asimilat si ce pot face concret/aplica
elevii, nu cadrul didactic.

- Obiectivele vor fi in concordanta cu cerintele programei si timpul alocat
pentru realizarea lor, vor tine cont si de conditiile in care loc instruirea.

- Formularea sa fie cat mai scurtd, insistand pe o singurd actiune a
elevilor, urmarita prioritar $i nu pe un cumul de actiuni diferite, care vor
fi abordate in alte lectii. Exemplu: sa realizeze marcaj in zona pentru faza
de aparare.

Obiectivele operationale motrice -sau psihomotrice dupd unii autori-
urmaresc instalarea efectelor dorite pe planul motricitatii generale, ca
rezultat direct al activitatilor fizice in care este angrenat elevul, fiind
urmarite prioritar in toate lectiile. Ele exprima nivelul calitativ al executiilor
si posibilitatea de a face fata eforturilor planificate, putdnd avea multiple
formulari:

- Sa execute corect rostogolirea inainte,

- Sa mentina tempoul indicat in alergarea de rezistenta,

- Sa se Incadreze 1n timpul de 8,2 sec la alergarea de viteza pe 50m,
- Sa localizeze corect efortul la nivelul musculaturii spatelui,
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Sa se plaseze permanent in functie de parteneri si adversari pentru a
obtine un avantaj,

Sa aplice selectiv procedeele noi, in functie de situatie,

Sa ridice barbia deasupra barei, conform modelului de executie la
tractiuni,

Sa realizeze desprinderea cat mai energic la saritura in lungime,

Sa arunce mingea la poartd din punctul maxim al desprinderii,

Sa faca transferul greutatii de pe piciorul din spate pe cel din fata, la
aruncarea mingii de oina,

Sa efectueze extensia spatelui cu amplitudine ridicata,

Sa execute cu fluiditate elementele microliniei acrobatice,

Sa realizeze rapid schimbarile de directie la semnale auditive.

Sa mentina fandarea laterala timp de 8 sec.

Obiectivele operationale cognitive urmaresc acumuldrile pe plan

intelectual, fiind concretizate in formarea de cunostinte de specialitate,
dezvoltarea operatiilor gandirii, formularea de solutii rapide etc. Formularea
lor poate fi facuta in urmatoarele variante:

S& compare executia proprie cu modelul prezentat,

Sa enumere elementele mecanismului de baza la saritura in sprijin
departat,

Sa identifice propriile greseli de executie,

Sa raporteze rezultatul obtinut la scala de notare prezentata,

Sa cunoasca regulamentul jocului predat,

Sa identifice cauzele executiilor ratate,

Sa conceapa noi variante de legare a procedeelor din joc sportiv,

Sa remarce originalitatea executiilor

Sa-si evalueze corect nivelul propriu de dezvoltare fizica,

Sa cunoasca exercitiile de dezvoltare a principalelor grupe musculare,

Sa-si dozeze efortul in probele de rezistenta in concordantd cu
potentialul de efort.

Obiectivele operationale afective vizeaza acumulari in planul

sentimentelor/trdirilor emotionale care insotesc orice activitate. Variante de
formulare a acestor tipuri de obiective:

Sa-si depaseasca inhibitiile in executiile dificile,

Sa exprime satisfactie la executiile reusite,

Sa-si mentind echilibrul emotional 1n momentele de presiune psihica,

Sa impartaseasca sentimentele colegilor la reusita sau ratarea unor
executii/empatie,

Sa-si exprime nemultumirea fata de ratarile sau infrangerile suferite,

Sa-si controleze frustrarile in caz de esec,
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- Sa accepte superioritatea i valoarea rezultatelor colegilor mai buni.

Obiectivele operationale sociale —incluse deseori in categoria celor
afective- definesc acumuldrile in privinta atitudinilor pozitive de lucru si
colaborare in grup, vizdnd influente comportamentale favorabile integrarii
sociale. Exemple de astfel de obiective:

- Sa-gi asume responsabilitatea pentru actiunile efectuate,

- Sa colaboreze permanent cu colegii din grupa,

- Sa manifeste initiativa in acordarea sprijinului si ajutorului,
- Sa respecte deciziile liderului de grup si coechipierii,

- Sa manifeste tolerantd la greselile colegilor,

- Sa-si ajute echipa conform statutului conferit,

- Sa manifeste combativitate si spirit de intrecere,

- Sa se implice constant si creativ in rezolvarea problemelor.

A doua etapa Dupa definirea temelor si obiectivelor se va trece la analiza
resurselor umane, materiale si temporale pe care profesorul le are la
dispozitie pentru viitoarea lectie. Vor fi luate in calcul: numarul elevilor si
repartizarea lor pe sexe, nivelul de instruire remarcat pentru temele propuse,
atractivitatea acestor teme pentru elevi, posibilitatea demixtarii sau lucrului
pe grupe valorice, dacd baza materiald permite desfiasurarea lectiei in
conditii optime, modul de Impartire a timpului pe verigile lectiei.

A treia etapa concentreaza activitatea profesorului pe definirea efectiva a
modului de actionare, adicd pe stabilirea strategiilor de lucru necesare
realizarii obiectivelor lectiei. Selectarea celor mai bune mijloace, metode si
forme de exersare va conduce la realizarea urmétoarelor actiuni: stabilirea
timpului alocat pentru verigile netematice si a mijloacelor care rezolva
aceste verigi, dozarea tuturor sistemelor de actionare, stabilirea pe verigi a
formatiilor de lucru, a metodelor de predare si a formelor de exersare
utilizate, definirea ordinii de abordare a temelor de lectie.

A patra etapa stabileste modalitatile de evaluare a gradului de realizare a
obiectivelor propuse, adica evaludri curente sau sumative, teste, concursuri
pe perechi sau pe grupe, jocuri spotive etc.

Structurarea clasica a proiectului didactic se face conform urmatoarei
variante prezentate:

Indicatorii de recunoastere §i analiza:

-Unitatea scolara............
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-Efectivul................ B F.... scutiti...

-Locul de desfagurare: sald/teren de.....................
-Aparate si materiale sportive necesare................

Temele de lectie §i obiectivele didactice/instructiv educative:

Obiectivele operationale:
2 MOIFICE. ... e e

Planul propriuzis este conceput sub forma unui tabel cu urmatoarele
rubrici:

In rubrica Verigi §i duratd vor fi consemnate verigile netematice
obligatorii —primele 3 si ultimele 2- si cele tematice. Repartizarea timpului
pentru cele tematice este deja stabilitd in documentele de planificare
claborate anterior, pentru cele netematice se stabileste timpul in minute,
astfel incat suma timpilor repartizati pe toate verigile sa se incadreze in cele
50 de minute standard alocate lectiei.

Continuturile presupun enumerarea tuturor sistemelor de actionare si
procedeelor metodice folosite, diferentiat pentru fiecare verigd. Exemple:
intoarceri la comanda; alergare cu pendularea gambei inapoi, stafeta bazata
pe alergare cu fata, pe distanta de 25m printre 4 jaloane amplasate in linie
dreapta la 4 metri unul de celélalt, atingerea peretelui si deplasare cu spatele
tot cu ocolirea jaloanelor; ridicarea genunchilor la piept din atarnat; fandare
inainte §i schimbarea pozitiei prin intoarcere la 180 grade; alergare in
tempou uniform; mers cu exercitii de respiratie etc.

Elemente de Strategii didactice

Verigi si
duratd de actionare lucru/forme de metodice

de exersare instruire
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Dozarea stabileste 1incarcatura pentru fiecare element de
continut/sistem de actionare, cuantificata in minute, secunde, lungimi, serii,
repetari, diagonale, lungimi, latimi si tururi de teren, pauzele active sau
pasive aferente. Forma de cuantificate poate fi diferita de la un exercitiu la
altul: pentru flotari se poate trece numarul de repetari, pentru exercitiile de
mobilitate statica se trece timpul de mentinere, pentru exercitiile de D.F.A.
timpii pe care se executd si numarul de repetari, pentru exercitiile utilizate la
pregdtirea organismului pentru efort se trec lungimile, diagonalele sau
latimile pe care se lucreaza, pentru repetarea pe perechi a elementelor din
jocuri sportive se trece timpul alocat etc.

Formatiile de lucru si formele de exersare pot fi consemnate in
cuvinte $i reprezentate grafic/simboluri/desene pentru primul caz, la nivelul
fiecarui exercitiu. Pastrarea formatiei de lucru —de exemplu in coloana cate
4, coloana cate unul, semicerc, formatie in trepte etc- si pentru urmatoarele
exercitii se mengioneaza prin .

Metodele de instruire prezintd variantele utilizate in predare, in functie
de verigd si stadiul in care se afla tema: descriere, demonstratie globald sau
pe parti, exersare frontala sau pe perechi, explicatic sau combinatii intre
acestea.

Indicatiile metodice fac referire la manevrarea colectivului si
diferitelor materiale, la viteza, ritmul si amplitudinea optima de executic a
miscarilor, modificarea tempourilor, tratarea diferentiatd a elevilor, sarcini
suplimentare etc.

Observatiile sunt completate n plan dupa incheierea lectiei si analiza
acesteia, find consemnate deficientele constatate si cauzele care le-au
generat.

147



Cap.4 Principalele forme de organizare utilizate in
practicarea exercitiilor fizice

1.Clasificare/lectia-forma de baza

Indeplinirea finalititilor complexe caracteristice educatiei fizice si
activitatilor sportive gcolare necesitd mai multe forme distincte de
organizare a modului in care sunt practicate exercitiile fizice, toate aceste
variante alcatuind un sistem, intre ele existind o relajie complementara.
Principalul criteriu de clasificare oferit de literatura de specialitate $i mai
nou de legislatia in domeniu este cel al apartenentei sau neapartenentei
acestor forme de organizare la activitatea scolard, existdnd in acest sens
forme de organizare curriculard, respectiv forme de organizare
extracurriculard, conform ordinului nr. 3462 din 6 martie 2012, care
reglementeazd metodologia de organizare si desfasurare a activitatilor de
educatie fizica si sport.

Trebuie mentionat ca formele incadrate la activitati extracurriculare
ale elevilor -care in alte surse de specialitate sunt repartizate la activitagi
neprevazute in planul de invataméant sau la activitati desfasurate in timpul
liber al elevilor- vor valorifica si potenta acumularile inregistrate de acestia
in cadrul formelor de organizare specifice activitatilor scolare curriculare.
Fig 19 sistematizeazd 1incadrarea activitatilor in regim curricular si
extracurricular, cu mentiunea cd acestea diferd in functie de ciclurile de
instruire la care se face referire: prescolar, primar, gimnazial si liceal.

Din ansamblul formelor de organizare prezentate in schema, lectia de
educatie fizicd este consideratd a fi cea mai importantd varianta, fiind
denumita deseori ca forma de baza, datoritd urmatoarelor argumente:

- Este utilizatd pe tot parcursul scolaritatii -din primele clase pand in
invatamantul superior- permitand rezolvarea cu succes a obiectivelor
specifice educatiei fizice pentru toate ciclurile de invatamant,
asigurand imbinarea eficientd intre componenta de instruire i cea de
educare, intre caracterul informativ si formativ.

- Din punct de vedere operational este unitatea didactica
fundamentald, prin intermediul careia, un anumit volum de
informatii este prezentat de profesor, perceput si asimilat de elevi in
mod activ si intentionat, determinind astfel acumulari/modificari la
nivelul dimensiunilor biologice, motrice si psihice.

- Stimuleaza capacitatea de aplicare in practica a deprinderilor motrice
si notiunilor teoretice asimilate, favorizind 1invatarea activa,
formarea unor atitudini favorabile fatd de actul de invatare si
cunoasterea stiintifica a realitatii.
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-Lectii de educatie fizica de trunchi comun

-Lectii alocate in CDS : extindere, apofundare/recuperare sau optional/invitarea unei
discipline sportive noi

-Lectii de pregatire sportiva practica/antrenament sportiv — pentru clasele vocationale cu
profil sportiv din ciclurile primar, gimnazial, liceal, invatamant sportiv suplimentar
-Lectii de pregatire sportiva teoretica — pentru clasele vocationale cu profil sportiv din
ciclul liceal

-Lectii de atac si aparare - pentru clasele profilului militar

W

FORMELE DE ORGANIZARE A ACTIVITATILOR DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

Fig. 19 - Sistematizarea activitatilor cu caracter curricular si extracuricular
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- Are influente pa planuri variate: motric, cognitiv, volitiv, afectiv,
solicita i dezvolta capacitatea de concentrare a atentiei, imaginatia,
rezolvarea creativa a situatiilor problema, gandirea critica, contribuie
la manifestarea sentimentelor, formarea convingerilor si la definirea
personalitatii elevilor.

- Face parte din planul cadru, cu repartizarea unui anumit de ore pe
saptamana, iar finalitatile urmarite si continuturile parcurse respecta
prevederile programei de specialitate.

- Este obligatorie —in privinta continuturilor din trunchiul comun-
pentru elevii carora se adreseaza si prezintd o tipologie si continuturi
variate, raportate la planul cadru si programa scolard, prin formele de
extindere, aprofundare si optional.

- Are un numar variabil de ore alocate —minim §i maxim, in functie de
ciclul de instruire, filiera, profil i specializare- fiind inclusad intr-un
orar.

- Planificarea si conducerea activitatilor din lectie sunt actiuni
realizate de un cadru didactic cu pregétire de specialitate.

- Se adreseazad unor clase de elevi omogene in privinta varstei, dar de
multe ori eterogene ca nivel de dezvoltare fizica si pregatire motrica.

- Timpul alocat este clar delimitat, unei lectii de educatie fizica fiindu-
i alocate 50 min, iar celei de antrenament sportiv intre 70-90 min
pentru Invatamantul primar, cu valori superioare pentru ciclurile de
instruire urmatoare.

- Asigurad o bazd de pregatire multilaterala in prinvinta fondului de
deprinderi, priceperi, cunostinte de specialitate, nivel de dezvoltare
fizica si grad de pregatire fizica, transferabile concomitent sau
ulterior pentru celelalte forme de organizare prezentate.

Cerintele generale ale lectiei de educatie fizicd: cunoasterea lor este
importantantd 1n vederea conceperii, organizarii, conducerii §i
desfagurarii activitatilor curente. Aceste cerinte pot fi deduse usor la o
analizd atentd a structurii si elementelor de confinut ale planului de
lectie:

- Stabilirea temelor de lectie, definirea obiectivelor didactice si a celor
operationale asociate temelor planificate.

- Stabilirea strategilor didactice —metode, mijloace, materiale, formatii
de lucru si forme de exersare-.

- Selectarea sistemelor de actionare si realizarea curbelor de
efort/dozarea in concordanta cu tematica si obiectivele.

- Realizarea unor influente simultane pe planul instruirii si educatiei,
pe laturile formativa si informativa.
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- Realizarea unor influente permanente pe planul manifestarii
autonome a elevilor, prin inzestrarea acestora cu tehnici de
autoorganizare, autoconducere si autoevaluare.

- Utilizarea optimd a timpului afectat exersdrii, concretizatd in
densitati motrice si functionale superioare.

- Conceperea lectiei ca element structural al unui sistem/ciclu de lectii,
in care se valorificd ce s-a predat in lectiile anterioare si se pun
bazele activitdtilor viitoare. Lectia unifica astfel in mod logic toate
elementele componente ale procesului didactic: obiective,
metodologie, mijloace, relatiile profesor-elevi, activitatea de
predare-invatare, evaluarea.

2.Tipologia lectiilor de educatie fizica

Aceasta tipologie este determinatd de criteriile diferite care sunt luate in
consideratie, rezultdnd o clasificare sintetizatd in fig. 20, cu mentiunea
existda unele puncte de intersectic si chiar suprapuneri partiale intre
clasificarile prezentate.

1. In functie de natura deprinderilor motrice planificate in lectia
curenta

-lectii tip monosport — ca de exemplu un joc sportiv sau elemente din
gimnastica acrobatica.

-lectii bisport, abordeazd doud probe sau ramuri diferite- de exemplu o
proba atletica si un joc sportiv.

-lectii polisport, care necesitd o bund bazd materiald, rezolvd mai multe
teme din probe sau ramuri in aceeasi ora —de exemplu o proba atletica din
alergdri, una din aruncari §i jocul sportiv. Sunt variante intdlnite la liceu,
unde optiunea elevilor pentru practicarea diferitelor probe si ramuri sportive
trebuie respectata.

2. In functie de fazele in care se afli deprinderile si priceperile
motrice abordate -vezi etapele formarii deprinderilor motrice
prezentate la cursul de TEFS, din anul 1licenta-

-lectii de invagare/insusire primara — au o frecventa ridicata pentru grupele
si clasele mici apartinand varstelor prescolara si scolara mica, dar si la
predarea deprinderilor noi din anii scolari urmatori. Ponderea lor este
crescutd si 1n situatia unor procede tehnice caracterizate de complexitate si
dificultate ridicatda, acestea necesitind mai mult timp pentru intelegerea
structurii motrice $i invatare efectivd. Sunt contraindicate cuplajele in
aceeasi lectie din 2 deprinderi aflate in faza de invatare, din cauza oboselii
nervoase induse elevilor.
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-lectiile de consolidare/fixare — urmaresc cresterea gradului de stabilitate a
deprinderilor invatate, prin repetarea stereotipului dinamic al acestora de
regula in conditii standardizate, corectarea greselilor personale de executie,
reducerea consumului energetic si chiar automatizarea deprinderilor.

-lectiile de perfectionare a deprinderilor sau formare a priceperilor motrice
— presupune diversificarea si chiar complicarea situatiilor de exersare,
executarea structurilor tehnice sau liniilor acrobatice, concursuri cu restrictii
sau sarcini suplimentare, jocuri bilaterale cu temé, schimbarea permanenta a
conditiilor de lucru, formarea simfurilor complexe etc. Sunt autori care
considera ca aceastd etapa de perfectionare este intalnitd prioritar la clasele
mai mari §i ca se poate discuta de priceperi motrice complexe in special la
antrenament sportiv, cand dupa ani de experientad se atinge faza de maiestrie
motrica.

-lectiile mixte — presupun cuplarea a 2 teme din deprinderi, aflate in faze
distincte de abordare. Exemple: invatare-consolidare, invatare-perfectionare,
fixare-perfectionare, consolidare-verificare, perfectionare-verificare. Sunt
contraindicate cuplajele in aceeasi lectie din 2 deprinderi aflate in faza de
invdtare, din cauza oboselii nervoase induse elevilor, sau cuplajele in care o
deprindere trebuie predatd-invatata iar cealaltd evaluatd, -elevii
concentrandu-se excesiv pe tema de evaluare.

3. In functie de componenta tematicd planificati

-lectii cu teme doar din deprinderi si priceperi motrice - sunt alocate daca
baza materiald permite abordarea acestora si daca nivelul de dezvoltare a
calitatilor motrice care conditioneaza invatarea sau aplicarea deprinderilor
respective este unul satisfacator.

-lectii cu teme doar din calitdtile/aptitudinile motrice — sunt mai putin
agreate si suportate cu dificultate de elevi, din cauza solicitarilor functionale
puternice si lipsei de atractivitate, ultimul aspect putand fi remediat prin
conceperea unor activitati sub forma de concursuri sau prin variabilitatea
stimulilor de la o lectie la alta.

Sunt nsa situatii in care acest tip de lectie nu poate fi evitat: cand
nivelul de pregitire fizica este foarte slab si afecteaza realizarea cu rezultate
pozitive a temelor din deprinderi, cand baza materiald si conditiile meteo
sunt nesatisfacatoare si determind activitatea 1n spatii improvizate si limitate
ca suprafatd —holuri, sali de clasa-, unde pot fi abordate de exemplu doar
teme din vitezd de reactic si executie, fortd dinamicd segmentard,
flexibilitate etc.

Reactia negativa a claselor fata de aceste lectii poate fi explicata si
prin perceperea acestor teme ca avand si rol de disciplinare a elevilor
problemd, atunci cand activitatea este perturbatd. Exemplu: flotarile,
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genuflexiunile, alergarile accelerate repetate sau alergarile pe distante lungi
pot fi percepute ca mijloace de coercitie. Nu este corect metodologic
plasarea a 2 teme distincte din calitati motrice cu aceeasi dominantd a
efortului, ca fortd/rezistentd, mari consumatoare de energie, sau
vitezd/coordonare, cu solicitdri nervoase puternice.

-lectii cu teme combinate — presupun existenta cuplajelor calitate —
deprindere sau deprindere-calitate, fiind foarte indicate si des planificate in
lectiile de educatie fizicd. Exemple: coordonare-joc sportiv, gimnastica
acrobatica-forta dinamica, saritura in lungime-joc sportiv-rezistenta etc.

4. In functie de conditiile de desfasurare

-lectii in aer liber, in conditii climaterice favorabile

-lectii in aer liber, in conditii climaterice nefavorabile —pe timp friguros
-lectii in interior, in sdli special construite i dotate cu aparate §i materiale
pentru educatie fizica si sport

-lectii in interior, in spatii improvizate —coridoare, holuri, sdli cu alta
destinatie initiala

5. In functie de plasamentul in structura planului anual sau
semestrial

-lectii introductive sau cu caracter de organizare — sunt activititile in care
se face cunostintd cu colectivele de eclevi, la debutul anului scolar sau
semestrelor. Sunt prezentate rolul, obiectivele si importanta disciplinei,
cerintele referitoare la conditiile de participare si evaluare, elementele de
continut ale principalelor activitati, instructajul cu protectia muncii, regulile
de deplasare la sald/teren si utilizare a materialelor, elementele bazei
materiale, pot fi sustinute unele probe de control pentru clasele noi in
vederea stabilirii nivelului de pregatire si distribuirii elevilor pe grupe
valorice sau grupe de optiuni.

-lectii curente — sunt lectiile saptamanale, in care activitatea este axatd pe
predare-invatare-aplicare, tematica fiind diversificatd in functie planificarea
unitatilor de invatare in structura planului anual.

-lectii de evaluare/control — sunt activitatile prin care se face aprecierea si
notarea elevilor pentru componentele tematice —deprinderi sau calitati-
exersate in lectiile anterioare. Sunt plasate la finalul unitatilor de invatare,
recomandarea fiind ca in lectia respectiva sa fie doar o singurd tema de
verificare, in care elevii sustin proba de control, pentru rezultatul careia
primesc note sau calificative. In functie de numarul de ore de educatie fizica
si de tipologia lor pot fi 2 sau 3 lectii de verificare pe semestru, din teme
diferite.
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-lectii de recreere/cu caracter distractiv — sunt plasate in prima parte anului
scolar pentru a asigura atractivitatea lectiilor §i angrenarea progresiva a
elevilor in efort sau la finalul acestuia, atunci cand toate probele de evaluare
au fost finalizate. Existd posibilitatea de a fi plasate §i in perioadele de
suprasolicitare intelectuald maxima —teze, evaluari, simuldri la teste
nationale- avand rolul de reducere a stresului acumulat.

-lectii bilant — sunt plasate la finalul anului scolar sau la incheierea
semestrelor, cand are loc o analizd cu caracter general si individual a
activitatilor si performantelor, dar i a nerealizarilor din anul
scolar/semestrul respectiv: progresele remarcate, rezultatele la competitiile
scolare, evolutia pe planul dezvoltarii fizice, carentele in pregitire. Pot fi
prezentate si date informative cu privire la obiectivele §i activitatile
principale din semestrele/anul viitor.

6. In functie de numdrul de teme —vezi cuplarea tematicii prezentatd
la planul tematic anual-

- lectii cu o tema —doar din deprinderi
- lectii cu 2 teme de lectie
- lectii cu 3 teme de lectie
- lectii cu 4 teme de lectie

7. In functie de raportarea la planul cadru si curriculum-ul scolar
- lectii de trunchi comun — au caracter obligatoriu §i presupun
parcurgerea continuturilor minimale din programe de specialitate la
nivelul fiecarei clase, indiferent de unitatea scolard, la nivel national.
- lectii de extindere —sunt ore alocate prin C.D.S. si sunt conditionate
de cererile formulate de elevi, parinti si profesorul de educatie fizica
si adresate conducerii scolii. Fatd de continuturile din orele de
trunchi comun, aceste ore presupun §i parcurgerea suplimentard a
acelor continuturi prevazute cu */asterisc §i scrise cu italic/inclinat.
Pentru calitatile motrice se vor aborda toate formele de manifestare
dar si calitatile motrice combinate, respectiv pentru deprinderile din
disciplinele sportive planificate se vor aborda toate procedeele
tehnice si actiunile tactice stipulate in programa de specialitate.
Orele respective sunt trecute in orarul scolii, iar situatia va fi
incheiata in catalog tot la rubrica educatie fizicd, similar orelor de
trunchi comun. Acordarea acestei variante prezintd avantajul ca
oferd mai mult timp alocat instruirii —elevii au o ora suplimentara,
deci 2 sau 3 ore de educatic fizicd saptamanal, in functie de
prevederile planului cadru-, nivelul de pregatire va fi unul superior,
dar atrage obligativitatea planificérilor suplimentare/extinse §i pentru
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noile clemente de continut abordate, reformulirii obiectivelor
urmarite si exigente superioare in elaborarea scalelor de notare.

lectii de aprofundare — sunt acordate prin C.D.S. dar numai pentru
grupele sau clasele la care se constatd un nivel redus de pregatire,
comparativ cu potentialul normal al etapei de varsta. Situatia poate fi
generatd de activitatea desfasuratd necorespunzator in anii sau
ciclurile anterioare la disciplina educatie fizica, carentele in pregatire
amplificandu-se odatd cu finaintarea in varstd, elevii respectivi
neputand face fatd solicitarilor specifice din lectiile curente, din
cauza bagajului motric deficitar si nivelului scazut de pregatire
fizicd. Sunt in realitate lectii de recuperare a continuturilor
neasimilate sau stdpanite deficitar din clasele anterioare.
Continuturile planificate si scala de evaluare vor fi altele compartiv
cu cele din lectiile de trunchi comun. Aceastd varianti nu este
adoptata prea des in realitate, majoritatea profesorilor preferand o
ord 1n plus de extindere sau alocarea unei ore de optional, in
detrimentul celei de recuperare.

lectii de invdtare a unei discipline sportive noi- inlocuiesc fostele
optionale — sunt acordate tot prin C.D.S., ca varianta de o ora in plus
pe saptdmana in care elevii pot practica doar o disciplind sportiva
preferata, dar continuturile planificate sunt concretizate intr-o noua
disciplind, ca exemplu handbal, volei, baschet, judo, tenis de masa
etc, dar pe baza unor continuturi care nu se regasesc in programa
scolard. Sunt necesare: elaborarea unei programe noi si planificari
separate pentru acest tip de activitate si aprobarea acestor documente
de catre inspectoratul scolar. Notele se trec in rubrica de catalog
separatd fatd de disciplina educatie fizica, iar acordarea lor
presupune elaborarea unor instrumente de evaluare doar pentru
optionalul respectiv. Daca se alege varianta lectiei de optional ca ora
in plus alocatd, atunci lectia de extindere nu mai poate fi alocata
simultan cu aceasta, deci existd variantele: ore de trunchi comun +
ord de extindere sau ore de trunchi comun + orda de optional.
Acordarea lectiei de optional este conditionatad de existenta bazei
materiale pentru ramura de sport aleasd, de specializarea cadrului
didactic in acestd ramurd de sport, de capacitatea de a convinge
elevii unei clase sa solicite aceasta varianta, in conditiile in care pot
opta si pentru lectii de optional aferente altor discipline sau arii
curriculare.

lectii extracurriculare : ansamblul sportiv -lord/saptamdand i
formatii sportive -2 ore/ saptamdnd. Sunt variante alocate in afara
orarului gcolar, adica dupd incheierea programului in scoala sau la
sfargit de sdaptamand, fiind introduse prin noua legislatie si pentru
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ciclul primar la clasele pregatitoare, I si a II-a, pe langa activitatile
deja existente in ciclurile gimnazial si liceal - vezi Ordinul — 3654
din 2012.

Formatiile sportive includ minim 10 si maxim 25 de elevi
selectati din mai multe clase apartinand unor ani apropiati din acelasi
nivel de invatdmant, in vederea pregitirii §i constituirii echipei
reprezentative a scolii pentru jocuri sportive/sporturi de echipa sau
pentru mai multe discipline sportive in cazul sporturilor individuale.
Sunt variante adresate elevilor cu aptitudini pentru anumite ramuri
de sport. Numarul formatiilor sportive si ansamblurilor sportive este
acordat in luna mai, de catre consiliul de administratie al scolii, la
cererea cadrelor didactice de specialitate, pentru anul scolar viitor, in
functie de interesul si cererile scrise ale elevilor si parintilor, dar si
de baza materiala existentd. Sunt alocate 2 ore/sdptaméana pentru
fiecare formatie sportiva pregatitd, aceste ore fiind consemnate in
condicd, fiind incluse in norma didacticd a profesorului respectiv.
Activitatea este similard lectiilor de antrenament sportiv la nivel de
incepatori, fiind desfasurata in baza programelor scolare la disciplina
Pregatire sportiva practica, invatamant sportiv integrat. Acordarea
acestor ore atrage necesitatea participarii la competitii sportive
interscolare, gen Olimpiada Nationala a Sportului Scolar.

Ansamblul sportiv are alocat 1 ord pentru fiecare grupa de
pregatire, aceasta este trecutd in norma profesorului, consemnata in
condicd si lectia se desfasoara tot in afara orarului scolar. Pot
participa si elevi scutiti medical la lectiile de educatie fizica, in
functie de recomandarile scrise ale medicului specialist. Programul
activitatilor motrice din cadrul orei de ansamblu sportiv este stabilit
de citre profesorul de educatie fizicd, impreund cu elevii
participanti, grupele avand aceleasi limite numerice ca si la
formatiile sportive.

Catedra metodicda va redacta si prezenta semestrial
consiliului de administratie al scolii, un raport de organizare si
desfasurare a lectiilor de ansamblu sportiv si pregatire a formatiilor
sportive, pentru ca acesta sa fie aprobat. Monitorizarea activitatilor
sportive din cadrul orelor de ansamblu sportiv si a celor de pregatire
a formatiilor sportive se realizeaza la nivelul unitatii scolare, de catre
conducerea acesteia, dar si de catre inspectorul scolar de specialitate
la nivel judetean.
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Fig. 20 — Tipologia lectiilor de educatie fizica

3.Structura si continutul lectiilor de educatie fizica

Structura lectiei de educatie fizica presupune existenta unor verigi,
etape sau parti, parcurse intr-o ordine clar definitd. Ea respectd legitatile
fundamentale ale oricarui proces didactic, fiind insd adaptatatd la
necesitatile si particularitatile educatiei fizice, care are un pronuntat caracter
practic, comparativ cu celelate discipline incluse in planul de invitimant. in
functie de tipologia analizata anterior i de continuturile planificate in lectie,
unele verigi sunt intdlnite constant, altele vor fi incluse si abordate doar in
anumite cazuri.

Fiecare parte sau verigd are un rol structural bine precizat intr-un
interval de timp alocat, contribuind intr-o anumitd masurda la atingerea
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obiectivelor principale ale lectiei si beneficiazd de un continut propriu,
concretizat in sisteme de actionare, metode, modalitati de organizare si
exersare. Intre verigi sau parti este o legatura strans, fiecare fiind corelata si
pregdtind-o pe urmatoarea, interdependenta verigilor asigurand lectiei un
caracter unitar.

Structura lectiei a cunoscut in timp mai multe variante de abordare:
de la cele 3-4 similare lectiei de antrenament sportiv (pregatitoare,
fundamentala, de incheiere sau organizatorica, pregatitoare, fundamentala si
de incheiere) s-a ajuns la o abordare metodica pe verigi, care la o analiza
mai atentd diferentiazd cele 3 sau 4 parti enumerate anterior in mai multe
activitati/etape, concretizate in verigile actuale ale lectiei de educatie fizica,
intdlnite desori si sub denumirea de secvente, momente sau situatii de
instruire. Fig. 21 face legdtura intre cele 2 variante de abordare structurald a
lectiei — clasica si actuala- , evidentiind corespondenta verigilor cu diferitele
parti din lectie.

. Patea Partea

V4. Tema 1 Dezvoltarea
calitatilor motrice viteza
4 sau coordonare

e e
V7. Revenirea
organismului dupa efort |

V1. Organizarea
colectivului de elevi

V5. Tema 2 Invitarea,
consolidarea,
perfectionarea, verificarea
deprinderilor motrice

V8. Aprecieri si
recomandari

E V2. Pregitirea
‘organismului pentru efor

V3 Influentarea selecti
. a aparatului locomotor

V6. Tema 3 Dezvoltarea
calitatilor motrice forta
sau rezistenta

Fig. 21 — Structura lectiei de educatie fizica pe parti, verigi si corespondenta acestora

Trebuie mentionat cd verigile din schema caracterizeaza o lectie cu 3
teme, dar numarul acestor verigi tematice —adica verigile 4, 5, 6- poate sa
difere de la o lectie la alta, ca gi natura temelor abordate. Verigile mentinute
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constant in lectie sunt

aprecieri §i recomandari.

organizarea colectivului de elevi, pregitirea
organismului pentru efort, influentarea selectiva a aparatului locomotor —
care in anumite conditii/de timp friguros poate fi comasatd cu veriga
anterioard-, cel pugin o verigd tematica, revenirea organismului dupa efort,

Tabelul urmator sintetizeaza verigile lectiei de educatie
fizica, timpul mediu alocat fiecarei verigi, obiectivele urmarite, modalitatile
de exersare si sistemele de actionare folosite prioritar.

Tabel 22: verigile si continuturile lectiei de educatie fizica

Verigi Modalitati
si Obiective urmarite Sisteme de actionare de Mentiuni
durata exersare
-debu'gul organizat 1r.1.le.c'§1e Durata
-asigurarea ordinii §i SPRA
oo variabila in
disciplinei .
. . . functie de
-motivarea §1 constientizarea
. e S A e gradul de
elevilor -exercitii de front si ordine -in linie pe - .
C . A nstruire,
Vi - captarea atentiei, ridicarea -raportul si salutul un rand sau numirul
. starii emotionale -intoarceri de pe loc, ruperi si grupari de 2 rinduri .
1-3 min . . . elevilor,
-comunicarea temelor de formatii -semicerc, - ctapa de
lectie -exercitii de atentie careu pa de
. . . pregatire s1
-verificarea echipamentului, locatie/
a prezentei si a starii de fs
S conditii
sanatate
meteo.
-diferite variante de mers: pe virfuri, pe coloand
-angrenarea treptata a calcaie, pe partea internd sau externa a N .
. con . . cate unul sau | Activitatea va
marilor functii 1n efort: plantei, fandat, combinat cu alergare etc A . =
. . o . cate 2, pe | asigura o bund
circulatia si respiratia -variante de deplasare bazate pe alergare . Al s1:
. - < lungimea , incalzire a
-educarea perceptiilor accelerata, cu spatele, cu pas adaugat, cu 1t . . .
. . - L OB atimea si organismului
V2 spatio-temporale pas Incrucisat, cu picioarele intinse inainte, . S
. . R L L - . diagonalele s1 atingerea
5-6 min | -asigurarea unei excitabilitdti | cu schimbari de directie, pas salatat si pas . .
. < terenului valorilor F.C.
optime a S.N.C. sarit etc A
. . . < . . . -deplasare in intervalul
-stimularea interesului -deplasari cu combinarea §i sincronizarea Con
. . L e serpuitd in 120-140
pentru activitate miscarilor de brate si picioare, miscari .. .
. . spatiile p/min.
pentru educarea ritmului A
. S . . L. restranse
-jocuri dinamice, parcursuri aplicative
-influente favorabile asupra | -complexe de DFA compuse din 4-6-8-10 Exercitiile vor
tonicitatii, troficitatii si exercitii libere, cu obiecte, cu partener, la coloand de prelucra
flexibilitatii sistemului aparate i cu aparate, cu un numar mai . mnastici articulatiile si
V3 locomotor mare de exercitii la gimnaziu si liceu. %orma e dé lanturile
. -educarea ritmului si -exercitii executate la numaratoare si pe } musculare
6-8 min .. . S g o . lucru in sah, N
perceptiilor spatio- timpi la clasele mici sau individualizat la N N solicitate in
< . AN . A In trepte, In
temporale, a coordondrilor | clasele mai mari, In ordinea cap/gat, brate, cerc temele de
intersegmentare trunchi, membre inferioare. o7 lectie.
Ax . e PN semicerc etc.
-intérirea reflexului de -miscari efectuate pe fond muzical in -Complexele

postura corecta

planuri variate

se schimba la
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-educarea respiratiei
-prevenirea instaldrii
atitudinilor deficiente sau
corectarea deficientelor
instalate

-exercitii pentru educarea actului respirator
-exercitii de relaxare si Intindere
musculara

anumite
intervale de
timp

-imbunatatirea indicilor
formelor de manifestare a
vitezei sau a elementelor

-exercitii pentru viteza: starturi la semnale
variate din diverse pozitii, accelerari pe
distante scurte, alergari cu alternarea

-se acorda
pauze
suficient de

-incheiere organizata a

nerealizarilor din lectie

tempourilor, sdrituri §i aruncari, jocuri de -lucrul pe mari intre
V4 capacitdtii coordinative: miscare, stafete etc perechi, repetari
7-10 min precizie, ritm, orientare in -exercifii pentru coordonare: executii individual, eIr)1 tru a
spatiu, ambidextrie, ambidextre, complicarea miscarilor, legari pe fnentine
capacitate de de elemente, deplasari pe suprafete grupe/echipe optimi
combinare, discriminare inguste, jocuri pe suprafete variate excitla)bilitatea
chinestezica, echilibru etc. cadimensiuni §i texturd, concursuri, jocuri SN.C
cu tema etc. S
-formarea unei imagini clare .
. nag - . o -obiectivele
asupra deprinderii care va fi -exercifii bazate pe imitatie, exercitii sunt variate in
invatata simple/ajutdtoare T, .
N . N - u ... | -individual, functie de
-intelegerea structurii -exersarea analitica sau globala in conditii . A
. . -pe perechi, | fazele In care
deprinderii si formarea standard <
V5 o . . . . C -pe grupe de se afla
progresiva a stereotipului -legari de structuri motrice Invatate . . .
10-25 . . . AT nivel, deprinderile
. dinamic -stafete si parcursuri aplicative . .
min . e . . . L . . -echipe, respective
-automatizarea miscarilor si -jocuri dinamice, jocuri sportive, exersare este veriga
aplicarea creativa a concursuri, intreceri cu adversari variafi si < vere
. SR N e frontala tematica cel
deprinderilor in situatii in conditii variate mai des
variate/formarea priceperilor -probe de control . <
planificata
complexe
-imbunatatirea indicilor -exercitii de dezvoltarea a fortei musculare Dozarea
formelor de manifestare a executate in circuit sau pe ateliere: cu efortului
fortei musculare: dinamica, mingi medicinale, cu greutatea propriului . . ..
. o . . .. Activitate pe | distante, serii,
staticd, generala, speciald, a | corp, cu sticle umplute cu nisip, cu gantere upe repetiri
diferitelor segmente si grupe si haltere, la aparate speciale, bazate pe valzé)rife o n Il?euier’i
V6 musculare arucari, sarituri, mentineri in diferite P & §
. . Cme e o perechi, pauze- se face
7-10 min -imbundtitirea indicilor pozitii etc. T . . NN
. e o . N individualiza | diferentiat, in
formelor de manifestare a -exercitii de influentare a rezistentei prin rea functic de
rezistentei musculare: eforturi continue, repetate, progresive, .
S - . Lo eforturilor formele de
aerobd, mixta, anaeroba, alternative, etc bazate pe alergari, sarituri, manifestare
generala specificd jocurilor | parcursuri aplicative, repetarea procedeelor abordate
predate etc. tehnice, jocuri sportive, concursuri etc.
< < . N < Durata si
-scaderea gradata a valorilor o o oo -in coloana .
. .. -exercitii de respiratie cu amplitudine mare A mijloacele
marilor functii ale . ; . . cate unul, .
. . -variante de mers si alergare cu intensitate < alese depind
V7 organismului o deplasari e
. A s . redusa L de solicitarea
3-4 min -intarirea reflexului de Ce . . individuale e
< -exercitii de Intindere si relaxare/stretching . specifica
postura e i libere, cerc
N -exercitii cu rol de corectare a posturii temelor de
-relaxarea psihica si fizica etc. .
lectie
V8 -realizarea bilantului general -alinierea in formatii variate -in linie pe
122 min al lectiei -evidentirea aspectelor pozitive si a un rand sau -

2 rinduri
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activitagii -nominalizarea si notarea elevilor care s-au | -semicerc, -
-formarea la elevi a remarcat careu
capacitatii de autoevaluare | -recomandari pentru activitatea individuala
din timpul liber
-salutul de incheiere

4.Principalele forme organizatorice/de exersare utilizate in procesul de
instruire in lectia de educatie fizica
Desfagurarea activitatilor specifice in lectia de educatie fizica

presupune organizarea, manevrarea si conducerea colectivului, in vederea
actiunilor caracteristice de predare-invatare. Selectarea si folosirea acestor
variante de exersare — de cele mai multe ori combinate pe parcursul lectiei-
este determinata de o serie de variabile: numarul de elevi din clasa,
suprafata spatiului de lucru, veriga din lectie careia ne adresam, faza/etapa
de instruire 1n care elevii se afla, numarul si calitatea materialelor didactice,
nivelul de pregatire si omogenitatea/eterogenitatea colectivului pentru
temele planificate, numarul de clase programate simultan la ore pe suprafata
de lucru etc. Maniera de utilizare n lectie a acestor forme de exersare va
conditiona realizarea obiectivelor planificate si atingerea unor densitati
motrice si functionale superioare. Sunt utilizate frecvent 4 forme distincte de
exersare, reprezentate in fig. 22 : varianta de lucru frontal, varianta pe grupe
— valorice, de lucru, de optiuni-, varianta de lucru pe perechi si varianta de
lucru individual. Nu existd forma de exersare care sa prezinte numai
beneficii sau doar aspecte negative, in functie de momentul din lectie si
continuturile parcurse fiind selectatd si aplicatd una dintre variante.

FRONTALA PE GRUPE

~

[ FORME DE EXERSARE ]

INDIVIDUALA PE PERECHI

Fig. 22 —Principalele forme organizatorice de instruire

1. Activ
itatea fromtala: presupune lucrul cu toatd clasa sub directa
supraveghere a profesorului, fiind varianta cu o largd raspandire pentru
toate esaloanele de instruire. Actiunile propuse si comandate sunt
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efectuate simultan de elevi, indiferent de formatiile de lucru utilizate —
de exemplu semicerc sau formatie de lucru in trepte-. Pentru a fi
aplicatd necesita o suprafatd de lucru corelatd cu numarul elevilor si un
numar suficient de materiale sportive -in special in verigile tematice-.
Este utilizata frecvent pentru partea organizatorica si introductiva a
lectiei, cand solicitarile sunt accesibile tuturor elevilor, pentru partea
de incheiere, dar si in anumite teme cand baza materiala permite acest
lucru: dezvoltarea rezistentei, exercitii pentru suplete, exercitii de forta
executate frontal, elemente din jocuri sportive sau acrobatica etc.

Avantajele exersarii frontale:

Asig
urd posibilitatea supravegherii intregului colectiv, oferind
profesorului o bund imagine de ansamblu.

Perm
ite obtinerea unor densitdti motrice bune prin limitarea timpilor
morti care apar la celelalte forme.

Este
cel mai usor de planificat si aplicat pentru profesor.

Se
obtine si mentine un nivel ridicat de organizare si disciplina.

Elevi
i se pot sustrage mai greu de la executiile impuse.

Perm

ite evidentierea/observarea §i corectarea greselilor de executie
comune.

Carentele exersarii frontale:

Solici
tarile sunt dozate pentru media clasei, deci extremele fie nu fac fata -
cei mai slabi-, fie nu sunt motivante si apare plafonarea —pentru cei
foarte buni-.

Cond
ucerea activitatii de catre profesor limiteaza initiativa §i
independenta elevilor, genereaza plictiseald si monotonie, este lipsita
deseori de atractivitate.

Nu se
tine cont de nevoile si aptitudinile reale ale fiecarui caz in parte, nu
exista tratare diferentiata.

Lucr
ul in spatiile limitate nu permite obtinerea intervalelor si distantelor
optime in formatie, necesare exersarii corecte.
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2. Activitatea pe grupe: Repartizarea elevilor unei clase in diferite
grupe se poate face pe mai multe criterii: optiunile pentru practicarea
anumitor ramuri de sport -de regula la clase mai mari-, nivelul real de
pregatire pentru tema planificata -care-1 recomanda pentru grupa
valorica de avansati, nivel mediu sau slab pregatiti-, organizarea clasei
pe ateliere de lucru sau echipe constituite aleatoriu sau pe baza
preferintelor —in cazul jocurilor sportive, circuitelor de forta, abordarea
alternativa a temelor etc. Este intalnita frecvent in verigile tematice
care vizeaza asimilarea, consolidarea sau perfectionarea deprinderilor,
dar si atunci cand se lucreaza pentru calitatile motrice, asigurandu-se
astfel accesibilitatea eforturilor.

Avantajele exersarii pe grupe:

- Permite selectarea si planificarea continuturilor in concordantd cu
optiunile  elevilor sau cu posibilitagile grupei valorice
respective/tratare diferentiata.

- Caracterul deschis al grupelor valorice permite trecerea la un nivel
de pregétire superior, in cazul inregistrarii progreselor — de exemplu
de la nivel mediu la avansati-, activitatea fiind mult mai motivanta
decat lucrul frontal si pentru extremele clasei.

- Sunt favorizate: formarea atitudinilor pozitive de lucru in grup si
optimizarea relatiilor de socializare.

- Baza materiala este utilizatd mai eficient.

- Eforturile au caracter accesibil si permit progrese de la o lectie la
alta.

- O parte din atributiile profesorului sunt preluate de responsabilul de
grup.

- Sunt influentate favorabil elementele autonomiei elevului in lectie:
autoconducerea, autoorganizarea, autoevaluarea.

- Este evitat abandonul, activitatea are un caracter mai atractiv.

Dezavantajele exersarii pe grupe:

- Planificare mai voluminoasd si dificild a activitatii/pentru fiecare
grupa In parte.

- Posibile frustrari ale elevilor repartizati in grupe de nivel valoric
inferior.

- Imposibilitatea profesorului de a conduce si supraveghea activitatile
la nivelul tuturor grupelor constituite.

- Valoarea densitatilor motrice si implicarea elevilor in lucrul efectiv
este conditionatd mult de calitatea liderului de grup.

- Sistemele de actionare exersate trebuie sa fie bine cunoscute de catre
toti elevii grupei respective

- Necesita testari periodice pentru evidentierea progreselor sau
schimbarea programului de lucru.
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3.

Modificarea componentei grupei in functie de: performante sau
schimbarea unitatilor de invatare/tematica.

Activitatea pe perechi: este intdlnita frecvent §i recomandata a fi
aplicatd cand sunt abordate elemente din jocurile sportive, elemente
din gimnastica acrobatica, exercifii de 1x1 in atac si aparare, exercitii
de flexibilitate, tractiuni si impingeri, complexe de DFA sau exercitii
de ingreuiere cu partener, exercitii pentru viteza de deplasare etc.
Pentru a fi aplicatd, elevii implicati trebuie sd aiba cunostinte de
specialitate referitoare la tehnica de executie, corectarea greselior,
dozarea efortului, iar perechile formate vor fi de valori echilibrate.

Avantajele exersarii pe perechi:

Sunt exersate alternativ mai multe roluri de colaborare intre cei doi
parteneri: ambii executd/de exemplu pase la volei sau pase cu
mingea medicinald, unul executa-celalalt ajutd/de exemplu standul
pe maini, unul executa-celdlalt corecteazd/de exemplu rostogolirile
din gimnasticd, unul executi-celdlalt opune rezistentd/de exemplu
flotari sau abdomene, unul executi-celdlalt se odihneste sau
numara/de exemplu seriile de genuflexiuni.

Densitatile motrice si fiziologice sunt foarte mari — se poate ajunge
la sute de repetari si solicitari functionale puternice.

Timpul afectat exersarii este foarte bine valorificat.

Solicitd capacitate de observare, atentie concentrata, spirit critic si
autocritic in evaluare, cunostinte de specialitate.

Progresele sunt inregistrate mai rapid.

Sunt evitate accidentarile si fortarile prin echilibrarea perechilor.

Dezavantajele exersarii pe perechi:

Controlul cadrului didactic este mai redus, capacitatea de a interveni
pentru toate perechile si de a le supraveghea este limitata.

Eficienta poate fi slaba, dacd perechile nu sunt echilibrate
valoric/decalaj motric ori apar animozitati.

Daca spatiul de lucru si numarul materialelor didactice sunt
necorespunzatoare, activitatea nu este eficienta.

Probleme de organizare in cazul unui numar impar de elevi —ca
solutie poate lucra un elev mai bun cu 2 colegi, repartizarea altor
sarcini unui elev etc.

Activitatea individuald: reprezintd treapta superioard a
accesibilitagii si presupune modalititi de tratare diferentiatd a
exceptiilor/extremelor din clasa de elevi, la disciplina educatie fizica.
Este de fapt solutia ideald, 1intdlnita mai mult la nivelul

antrenamentului sportiv, unde fiecare caz este considerat un unicat, cu
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aptitudini, particularitati si ritm propriu de invatare, evolutie si refacere

diferentiate de a celorlalti sportivi. Poate fi aplicata in multe situatii din

lectie: in partea de incalzire sau revenire, in fazele de consolidare a

procedeelor tehnice sau perfectionate-aplicare originala a acestora, in

verigile destinate pregatirii fizice. Activitatea se desfasoara sub directa

supraveghere a profesorului si pe baza recomandarilor acestuia.
Avantajele exersarii individuale:

- Se adresecaza fie celor cu probleme de sanatate, deficiente fizice,
nivel redus de pregatire fizica, bagaj tehnic foarte limitat, fie celor
foarte buni —angrenati deseori in sportul de performanta-, care vor
lucra separat de restul clasei, abordand continuturi complexe si
eforturi mai intense in cadrul unor programe individuale de
pregatire.

- Permite dozarea efortului si abordarea instruirii ntr-un ritm propriu
avantajos, scurteaza timpul de invatare, corectare, perfectionarea
unor migcari.

- Solicita celor vizati un grad superior de disciplind, responsabilitate si
implicare, tehnici de autoevaluare si autocontrol.

- Relatia profesor-elev sau antrenor-sportiv va fi mult mai puternica.

Dezavantajele exersarii individuale:

- Nu promoveaza relatiile de colaborare cu ceilalti colegi.

- Activitatea de planificare este foarte dificila pentru profesor,
posibilitatile de urmarire a programului individual de lucru in lectie
sunt relativ limitate.

- Necesita verificarea permanentd a progreselor, in vederea mentinerii
sau modificarii programului de lucru.

- Risc mare de accidentare in situatia necunoasterii regulilor de dozare
a cfortului, tehnicii corecte de executie, ordinii de abordare a
exercitiior, pozitiilor corecte de lucru, fortarilor inutile etc.

5.Caracteristicile desfiasurarii lectiei de educatie fizica in conditii
speciale

Lectiile de educatie fizicd sunt conditionate -in privinta realizarii
obiectivelor gi parcurgerii continuturilor planificate- de conditiile
climaterice si calitatea bazei materiale a unitatii scolare respective. Factorii
climaterici determina parcurgerea selectivd a continuturilor din programa,
prin separarea si planificarea acestora in unitati de invatare abordate in aer
liber, respectiv la interior. Calitatea spatiilor de desfasurare a orelor lasa de
multe ori de dorit, neexistand conditii standard similare pe plan national.
Din acest punct de vedere exista foarte putine unitati scolare care sa asigure
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conditii optime de desfasurare a activitatilor pe toatd perioada anului scolar
—adica terenuri i materiale didactice pentru activitatile in aer liber si sili de
educatie fizicad si sport pentru activitdtile la interior-, problemele fiind
semnalate in special in sezonul rece/vezi situatiile frecvent intdlnite in
mediul rural §i chiar situatii mai putin dorite din mediul urban.

Cu toatd aceastd variabilitate a situatiilor, realizarea competentelor
stipulate de programe si predarea continuturilor acestora trebuie indeplinite
de toate cadrele didactice, prin adaptare la conditiile existente in scoala
respectiva. Cele doud situatii care ridicd probleme si atrag modificari de
continut gi structura la nivelul lectiei de educatie fizicd sunt desfasurarea
acesteia pe timp friguros, in aer liber, respectiv la interior, in spatii
improvizate.

1. Desfasurarea lectiei de educatie fizicd in aer liber, pe timp friguros
va necesita adoptarea urmatoarelor masuri, legate de continutul si
structura lectiei:

- Lectiile pot fi organizate si desfasurate in aer liber, doar daca sunt o
seriec de parametri externi care nu vor depasi anumite limite:
precipitatiile s nu fie puternice, temperatura aerului sa nu fie mai
micd de -10° C, viteza vantului si fie mai micid de 5m/sec,
umiditatea sa fie sub 65%, lipsa de poluare si vizibilitate buna.

- Prima veriga a lectiei/organizarea colectivului de elevi va fi realizata
la interior, dupa echiparea corespunzatoare a elevilor si va fi mai
scurtd decat de obicei

- Pregatirea organismului pentru efort va avea o duratd ceva mai mare
—aproximativ 8 min.- §i se va cupla cu Influentarea selectiva a
aparatului locomotor, care nu mai constituie verigd separatd, din
cauza caracterului sdu static. Acest cuplaj de verigi va fi foarte
dinamic, evitdnd pauzele pasive si exercitiile cu caracter static care
pot conduce la scaderea temperaturii corporale.

- Temele de lectie din deprinderi —jocuri sportive, atletism, sporturi de
sezon- nu se recomanda a fi in stadiul de initiere/invatare —exceptand
sporturile de sezon-, din cauza densitatilor motrice prea reduse, in
favoarea celor pedagogice. Activitatea dominantd va fi cea de
exersare, deci deprinderile vor fi in fazele superioare, de consolidare
si perfectionare. Deplasarile vor fi realizate cu viteza adaptatd la
conditiile suprafetei de lucru, pentru prevenirea accidentdrilor.

- Temele din calitati motrice vor aborda aproape toate combinatiile si
formele de manifestare ale acestora, utilizind mijloace cunoscute de
elevi si adaptate ca dozare conditiilor de lucru.

- Ultima verigd/Aprecieri, concluzii, recomandari va fi realizata ca si
prima, tot la interior.
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2. Desfasurarea lectiei de educatie fizica la interior, pe timp friguros,
in spatii improvizate se impune atunci cand conditiile in aer liber
sunt nefavorabile —chiar dacid efectele lectiilor desfasurate in aer
liber asupra organismului sunt mai puternice si benefice pe multiple
planuri- §i presupune adaptarea continuturilor la situatii mai putin
dorite: sili de clasd cu sau fara banci, holuri, culoare etc. In aceste
conditii, lectia prezintd o serie de particularitati si cerinte specifice:

- Amenajarea §i igienizarea spatiilor respective: stringerea si
depozitarea bancilor daca este posibil, evitarea utilizarii acestora ca
material didactic, aducerea si instalarea materialelor didactice
necesare, aerisirea, curatarea suprafetei de lucru etc.

- Selectarea silii sau culoarului astfel incat activitatea in scoala sa nu
fie perturbata —plasarea la parter, subsol sau zone mai bine izolate
fonic-.

- Dimensiunile spatiului de lucru trebuie sa permita totusi desfasurarea
activitatilor planificate.

- Formatiile de adunare si raport vor fi adaptate caracteristicilor
spatiului de lucru: in linie pe 2 randuri, careu.

- Utilizarea eficienta a spatiului de lucru impune deplasarile serpuite
si/sau folosirea diagonalelor, cu toate acestea variantele de alergare
vor fi folosite mai putin decat in aer liber.

- Temele din deprinderi vizeaza in special elementele din gimnastica
acrobaticd si ritmica, sarituri la aparate, deprinderi aplicativ-utilitare
combinate si aplicate in cadrul jocurilor si stafetelor, chiar elemente
separate din jocurile sportive -dacd spatiul de lucru permite- i mai
putin jocurile sportive pe echipe.

- Temele din calitdti motrice vor aborda mobilitatea articulard si
elasticitatea musculara, viteza de reactie, executie si repetitie, forta
exploziva/detenta, forta dinamica segmentara, forta statica la clasele
mari, combinatia forta-rezistentd, echilibrul static si dinamic, simtul
ritmului, orientarea in spatiu etc. Nu sunt conditii de abordare a
vitezei de deplasare §i nici a rezistentei aerobe, dezvoltate prin
alergare.

6.Densitatea lectiei de educatie fizica
Rreprezintd cea mai importantd variantd de apreciere a calitatii
lectiei, evidentiind eficienta acesteia prin raportarea activitatilor desfasurate
la timpul total alocat lectiei. Se exprimd in procente §i este un raport intre
timpul efectiv utilizat pentru exersare/ respectiv predare si cele 50 min
alocate oficial parcurgerii activitatilor.
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Cronometrarea activitatilor si inregistrarea timpilor si parametrilor
functionali in fise speciale/protocoale de densitate nu se face de catre
profesor —care va conduce activitatea-, ci de alte persoane desemnate
anterior in acest sens: alte cadre didactice, elevi sau studenti cu instruire
corespunzatoare. Fiecare persoand desemnatd va cronometra i inregistra
datele unui singur elev pe parcursul derularii verigilor lectiei, fiind indicat
ca inregistrarile sd cuprindd in aceeasi lectie mai multi elevi, cu potential
motric §i dezvoltare fizicd diferitd, pentru a fi reprezentative pentru
esantionul respectiv.

Volumul de efort prestat in lectie determinad doua tipuri de densitati:
motricd si pedagogicd, iar intensitatea si complexitatea efortului conduc la
aprecierea celui de-al treilea tip, densitatea functionala.

a. Densitatea motricd este principalul tip de densitate urmarit.
Reprezinta raportul dintre suma timpilor de lucru efectiv pentru elevul
inregistrat -la care se adaugd si valoarea pauzelor active- si totalul lectiei
exprimat in minute. Formula de calcul este urmatoarea:

timpul efectiv de lucru
= = 1000¢

50 min

Valorile acestei densitati sunt extrem de variabile, in functie de tipul
de lectie planificat, considerdndu-se cd sunt dorite rezultate care sa
depaseasca 50-60%, pentru ca aceasta si fie satisfacatoare. Are valori
ridicate 1n lectiile de consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice, in
cazul jocurilor sportive, pentru dezvoltarea aptitudinilor motrice rezistenta si
suplete, unde volumul de lucru poate fi mai mare iar pauzele mai reduse,
spre deosebire de viteza, unde pauzele vor fi foarte mari, raportate la timpul
de efort.

b. Densitatea pedagogicd este intr-un raport invers proportional cu cea
motricd. Reprezintd timpul cronometrat in care elevul inregistrat
receptioneza activ si este atent la actiunile cadrului didactic:
explicatii, descrieri, demonstratii, corectare de greseli, indicatii
metodice, oragnizarea colectivului, aprecieri etc. Formula de calcul
este urmatoarea:

__ timpul consumat de cadrul didactic

DP x 1000%

50 min
Valorile acestei densitati sunt foarte mari in fazele de

inifiere/invatarea deprinderilor motrice, cand activitatea este intrerupta
permanent pentru corectare de greseli, explicatii si demonstratii
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suplimentare, acordarea unor pauze de refacere mai mari in care pot
continua masurile didactice §i oraganizatorice. Valorile procentuale
insumate ale celor doua tipuri de densitati nu pot atinge 100%, din cauza
existentei timpilor morti -inevitabili Tn orice lectie de educatie fizica, care
apar 1n succesiunea verigilor, aducerea materialelor didactice pentru alte
teme etc-. Cu cat valorile densitatii pedagogice sunt mai reduse —fara a
diminua calitatea predarii- i densitatea motrica este mai ridicata, cu atat
lectia va fi mai eficienta in privinta acumularilor realizate de catre elevi.

c. Densitatea functionald evidentiaza pe de o parte dinamica efortului
in lectie, prin inregistrarea valorilor FC si FR pe parcursul tuturor
momentelor lectiei, acesti parametri permitind incadrarea unitatilor de
efort respectiv pe niveluri: usor, mediu, submaximal si
maximal/intensitate ridicatd. Exista i varianta de a cronometra si Tnsuma
timpii separat, pe cele 4 scale de efort, iar valorile obtinute sa fie
impartite -ca in cazul primelor tipuri de densitati- la durata integrala a
lectiei, rezultand astfel procentual, solicitarile diferentiate pentru fiecare
nivel de efort. Exemplu: 12% solicitari maximale, 17%
submaximale............ etc.

Nu este obligatoriu ca o lectie cu densitate functionala foarte ridicata
sa aiba si o densitate motricd superioard, dupa cum sunt cazuri in care
lectiile cu densitati functionale mai reduse pot avea asociate densitati
motrice foarte ridicate. Exemple: temele cu solicitari functionale medii i
puternice ca cele din vitezd de deplasare, fortd explozivd/putere, au
durata actiunii mai redusa si pauze de refacere foarte mari, deci timpul
efectiv de lucru si densitatea motricd vor mai reduse. Dezvoltarea
rezistentei aerobe nu conduce la valori functionale foarte puternice, dar
timpul de lucru este mare atunci cand sunt folosite eforturile continue si
uniforme, deci densitatea motricd va fi una ridicata, acelasi lucru fiind
combinatiei fortd-rezistentd prin lucrul in circuit, jocurile sportive vor
contribui atat la solicitari functionale ridicate, cat si la obtinerea unor
densitati motrice satisfacatoare sau bune.

Inregistrarea acestor date se face in tabele separate de planul de
lectie, numite protocoale de densitate, ale caror rubrici pot fi mai simple ca
structura —pentru activitatile specifice de practici pedagogica- sau mai
complxe —pentru activitatile de cercetare stiintifica, unde sunt recoltate mai
multe date-.

Exemplu de variantd simplificatd de protocol de densitate, in care
timpii Inregistrati la nivelul fiecarei verigi rezulta din insumarea timpilor de
exersare a fiecarui sistem de actionare planificat. Sunt centralizate datele
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furnizate de 3 protocoale de densitate/3 subiecti diferiti, cu calculul mediei
rezultatelor.

Protocol de densitate nr..............

Clasa a VIlI-a

Data: ........ decembrie ..............

Locul de desfasurare...............

Conducatorul lectiei............

Elevii inregistrati: A..................... B Cotrveee.
Ti Lucru efectiv Pauzi activi Pauzi pasivi FC\FR
m
Verigile p
Lectiei tot A B C A B C A B C A B C
al
Momentul
Organizator | 1> | 30” | 30” | 307 - - - 30” | 30” | 307 827\1 817\1 868\1
ic
Pregitirea
. , | 2’10 | 2’12 | 2’10 | 1°02 | 1°00 | 1°04 » » » | 126\ | 124\ | 131\
Orga;l;smul 4 ’ ’ ’ ,, ,, ,, 48 48 46 19 19 20
Influentarea , | 408 | 410 | 406 | 1°00 » | 1°05 » | 1700 , | 130\ | 131\ | 136\
Selectiva 6 ” ” ” ” >0 ” 32 ” 49 19 19 20
TI-
deprinderi 12 | 7704 | 712 | 7°01 | 2°10 | 2’14 | 2°08 | 2’46 | 2’34 | 2’51 1520 | 154\ | 157\
st s » » » » » » » » » 24 26 26
aplicativ
utilitare
T2-sarituri | 14 | 6’30 | 6’24 | 6’15 | 4°01 | 4’10 | 4’24 | 3°29 | 3726 | 3°21 | 141\ 1;?\ 147\
la aparate. s » » » » » » » » » 01 22
125‘?\ 155\ | 158\
140\ 24 26
21 142\ | 146\
. 10 | 5°10 | 5°08 | 5°00 | 3°20 | 3’31 | 3’37 | 1’19 | 1’21 | 1°23 21 22
T3-fortd , » » » » ” ” » » » 158\
160\ | 162\
24
141\ 25 27
21 143\ | 145\
21 22
Revenirea
. , | 1’40 | 1’36 | 1’45 s » » | 114\ | 115\ | 121\
Orgamsmul 2 ) - ’ - - - 20 24 15 19 19 20
ui
Concluzii si
. s s N N 94\1 | 95\1 | 98\I
Recomandd | 1 - - - - - - 1 1 1
" 7 7 8
Total 50 [ 27°1 | 27°1 | 26’4 | 11’3 | 11’4 | 12’1 | 11°0 | 11°0 | 11°0
0 5 2” 2” 7 3» 57 8” 47 3» 2”
Media 27°04” 11°52” 11°03”
Procentul 54,13% 23,73% 22,1%

Cauzele care conduc la densitdtii motrice si functionale scazute:

- Lipsa proiectului didactic, care va conduce la improvizatii in lectie.
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- Lipsa materialelor didactice sau calitatea necorespunzatoarea
acestora —de exemplu 2 mingi de handbal la o clasa de 25 de elevi-.

- Nearanjarea din timp a materialelor didactice si a spatiului de lucru,
lipsa marcajelor/reglatorilor metodici, nedesemnarea din timp a
elevilor care se vor ocupa cu transportul aparatelor.

- Utilizarea unor formatii de deplasare si forme de exersare improprii
momentelor lectiei si suprafetei de lucru — de exemplu se lucreaza
frontal sau pe grupe cand baza materiald permite exersarea pe
perechi, adunarea in linie pe un rand cand colectivul este foarte
numeros.

- Descrieri si explicati prea lungi si sofisticate, care nu surprind
esentialul si se pierd in amanunte.

- Demonstratii gresite sau efectuate cu vitezd de executie prea mare,
plasament gresit fata de colectiv, lipsa unor kinograme de calitate.

- Absenta concursurilor si jocurilor sportive, folosirea constanta a
acelorasi sisteme de actionare pentru verigile netematice, care
conduc la plictiseala si dezinteres.

- Oboseala fizica si psihica a elevilor, plasament necorespunzator al
lectiei de educatie fizicA 1n orar, ratarca momentelor de
supracompensare

Modalitati de imbundtdtire a densitdtiilor motrice §i functionale:

- Combinarea principalelor metodelor de predare-
explicatie/demonstratie-, astfel ca timpul destinat acestora sa fie
diminuat.

- Utilizarea problematizarii in lectie, a concursurilor, jocurilor de
miscare si a celor sportive, pentru cresterea curbei de efort, a
atractivitdtii §i a capacitatii de aplicare a deprinderilor si
cunostintelor asimilate.

- Cuplarea rationald a temelor, cu obiective diferite si eforturi diferite:
una bazatd pe efort static/elemente de fortd si echilibru din
acrobaticd, alta bazatd pe efort dinamic/stafete si parcursuri
aplicative.

- Adaptarea formelor de exersare la tipul de temad, faza de instruire,
nivelul de pregiatire si la conditiile matreiale existente —de exemplu
adoptarea lucrului pe grupe valorice pentru dezvoltarea fortei
musculare sau a rezistentei, cu exercitii si dozari diferite-.

- Gandirea anticipata a formatiilor de manevrare a colectivului pentru
a scurta timpul necesar trecerii de la un moment la altul al lectiei, sau
de la un exercitiu la altul. Exemplu: trecerea din linie pe un rand in
coloana cate unul printr-o simpld intoarcere, apoi din coloana
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respectiva in coloand céte 2 si cate 4, apoi in formatie de lucru in
sah.

- Motivarea puternica a elevilor prin prezentarea valentelor eforturilor
prestate in ord asupra organismului —in special in temele mai putin
atractive- si chiar asigurarea unor trasee individuale de pregatire,
conform optiunilor i disponibilitatilor.

- Remedierea tuturor cauzelor care scad densitatea lectiei, prezentate
anterior.

7.Curba efortului in lectia de educatie fizica

Desfasurarea activitatilor specifice in lectia de educatie fizica presupune
prestarea de catre elevi a unui anumit tip si nivel de efort fizic i psihic, in
conformitate cu particuldritagile de varstd si temele de lectie planificate.
Consumul energetic realizat, cumulat cu aparitia fazei de oboseala -ca efect
principal al activitatilor din lectie asupra organismului si ca element de
progres- sunt factori care favorizeaza interventia mecanismelor de refacere
si adaptare, permitind cresterea graduald a potentialului de efort de la o
lectie la alta. Oboseala este o stare fiziologicd normald, un indicator ca
mijloacele propuse pentru ord si exersate de elevi si-au atins obiectivele,
absenta ei nepermitand atingerea unor stari adaptative superioare.

Efortul presupune ,,0 conduita conativa de mobilizare, concentrare si
accelerare a fortelor fizice si psihice in cadrul unui sistem de autoreglaj
constient si aconstient in vederea depasirii unui obstacol, a invingerii unei
rezistente a mediului si a propriei persoane"/Neveanu Popescu. P.-1978.
Este exprimat in termeni de sfortare/stradanie/straduinta i presupune
mobilizarea fizica si psihica a elevilor in vederea realizarii sarcinilor motrice
prestabilite, ceea ce atrage solicitari si modificari la nivelul tuturor
sistemelor organismului.

Stimulii planificati in lectie vor determina ruperea
homeostaziei/echibrului intern al organismului, determinand adaptari
structurale, functionale si biochimice superioare celor din momentul
respectiv. Se instaleaza astfel faza de supracompensare, rezultat al
proceselor de refacere corect dirijate, in care potentialul de efort este mai
ridicat fatd de cel anterior/creste nivelul de adaptare la eforturi mai
puternice. Pauzele intre lectii/antrenamente vor avea o duratd optimad pentru
a atinge supracompensarea, in caz contrar organismul ori nu se reface
complet si se instaleaza suprasolicitarea de la o lectie la alta -pauza prea
redusa-, ori se rateazd momentul si efectele favorabile, care se vor estompa -
pauza prea lungd-. Prima variantd poate fi intdlnitd in special in cazul
lectiilor de antrenament sportiv, unde frecventa antrenamentelor, nedublata
de refacere dirijatd corespunzatoare poate sa conduca la supraantrenament.
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In cazul lectilor de educatie fizici, numairul redus al acestora/siptimani
pentru unele clase, plasarea necorespunzatoare in orar si intervalul de timp
ridicat dintre ele, va conduce mai ales la pierderea momentelor favorabile de
supracompensare.

Fig. 23 — Interpretarea curbei lui Folbort

Relatia efort—oboseala—refacere—supracompensare este
definitorie in procesul de desfasurare a activitatilor fizice. Eforturile
indelungate sau intense conduc la epuizare energeticd i acumularea
catabolitilor toxici, ce induc starea de oboseald (manifesta sau latenta).

Odihna (activa sau pasiva) permite reechilibrarea organismului,
refacerea compusilor utilizati in efort, refacerea proteica, a depozitelor de
glicogen si muscular, a ATP si CP, a sarurilor minerale si vitaminelor,
accelereaza eliminarea toxinelor. In functie de valoarea efortului prestat,
intervalul de odihna planificat poate asigura una din urmatoarele variante de
restabilire, prezentate in Fig. 23 - interpretarea curbei lui Folbort G.V.

1) Faza normala (axa Ay) — se ajunge dupa acordarea pauzei in punctul C,
revenindu-se de fapt la nivelul initial (A). In acest caz, efortul poate fi
reluat de la aceeasi nivel cantitativ si calitativ (fard progrese ale
capacitatii de efort, dar si fara a exista fond de oboseala reziduala, fiind
mai mult o mentinere a capacitatii de efort). Aceeasi situatie se poate
intalni si cand se rateazd supracompensarea (pauza este exagerat de
lungd) si se ajunge in punctul (E) identic cu (A) si (C) ca potential de
efort .

2) Faza incompleta (axa AZ) — reluarea efortului se face fara ca organismul
sd fie complet echilibrat (J). Gradul de solicitare resimtit este mai
puternic si necesita efort fizic §i volitiv mai ridicat. Dacd intensitatea
efortului creste foarte mult in aceasta faza, atunci efortul este resimgit ca
foarte puternic si costul energetic este pe masurd, putdnd aparea si
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inhibitia de protectie (refuzul organismului de a continua efortul daca

solicitarea nu scade 1n intensitate).

3) Faza de supracompensare (axa Ax) — este de dorit a fi valorificata
(datorita rezervelor energetice asimilate si refacerii structurale), existand
un potential energetic peste cel initial (punctul D). Organismul depaseste
valorile initiale, capacitatea de efort este foarte crescuta si incarcaturile
pot fi marite ca volum si mai ales intensitate. Este ideal ca urmatoarea
unitate de efort sa fie plasata in aceasta faza pentru a putea valorifica
acumuldrile obtinute.

Toate acumularile realizate in procesul de pregatire fizicd nu au un
caracter permanent, fiind definite de termenul de reversibilitate (din punct
de vedere al performantelor motrice, modificarile structurale i valorile
functionale). Acest aspect negativ se instaleaza cand procesul programat se
intrerupe pe un interval de timp prea lung (in proiectia F pe axa Ay),
capacitatea de efort fiind chiar mai scazutd decat in punctul A (initial),
datorita dezadaptarii.

Acest fapt poate fi explicat prin lipsa solicitarilor, care conduce la
scaderea masei musculare active, modificari de structura, slabirea legaturilor
reflexelor conditionate realizate prin repetari multiple, slabirea preciziei si
randamentului migcdrilor, inrautatirea valorilor indicilor functionali.
Modificarile nedorite se instaleaza diferit de la o calitate motrica la alta,
primele efecte fiind vizibile dupa 5-7 zile de la sistarea efortului. Pentru a nu
pierde faza de supracompensare, lectia urmatoare trebuie sa se suprapuna
peste acest moment favorabil generat de lectia curenta.

Se va tine cont in acordarea pauzelor intre exercitiile din lectie, ca
refacerea capacitatii de efort nu este constantd si uniforma, ci extrem de
accelerata 1n prima treime/65-70% , intre 20-25% in a doua treime si doar 5-
10% in ultima treime a intervalului. Ea are si un caracter heterocronic, adica
nu toate sistemele implicate si furnizorii energetici consumati se refac in
acelasi interval de timp. In cazul refacerii naturale, functiile vegetative revin
cel mai repede -in cateva minute-, parametrii metabolici in cateva ore, cei
enzimatici $i endocrino-hormonali revin cel mai greu - in zile-. Tabelul 23
prezinta timpii de refacere pentru diferiti compusi/dupa Fox-1984.

Tabelul 23 - timpii de refacere

Procese si compusi Interval minim Interval maxim
Fosfagene —ATP si CP 2 min 3-5 min
Refacere O, -mioglobind 1 min 2 min
Plata datorie O, — sistem . .
: 3 min 5 min
alactacid
Plata datorie 0_2 — sistem 30 min | ora
lactacid
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10 min — refacere de 25%
20-25 min — refacere de 50%
1 orad - 1:15 ore — refacere de 95%

Metabolizare lactat din
musculaturd si sange

Refacere glicogen 2 h refacere de 40 %
muscular dupa activitate 5 h refacere de 55 %
fractionata 24 h refacere de 100 %

Refacere glicogen
muscular dupa activitate
continud

10 h refacere de 60 %
48 h refacere de 100 %

Aprecierea eforturilor in lectia de educatie fizica va fi facuta prin
analiza din exterior a principalilor parametri ai efortului —volum, intensitate,
complexitate-, dar si prin analiza din interior a indicatorilor functionali
masurabili si accesibili, adica FC si FR, la care se mai pot adauga date
recoltate prin observatie: comportamentul motric, controlul miscarilor,
nivelul transpiratiei, culoarea tegumentelor.

Volumul de efort reprezinta dimensiunea cantitativa: distantele
parcurse, numadrul de serii §i repetari, valoarea/cumulul incarcaturilor
deplasate sau ridicate, ore de pregatire etc. Sunt si situatii in care
componenta temporald este tratatd diferentiat, prin impartirea cantitatii de
lucru mecanic efectuat la timpul de lucru alocat, rezultand un parametru
distinctiv, denumit densitatea efortului. Exemplu: 5 serii de 12 repetari in 15
minute. Volumul de efort in lectie poate fi ridicat, mare, mediu sau redus, da
valorile densitdtii motrice si este mereu invers proportional cu urmatorul
parametru, intensitatea. El are un rol determinant in primele faze ale
formarii deprinderilor motrice §i chiar mai tarziu, iar in privinta aptitudinilor
motrice este prioritar in dezvoltarea rezistentei de tip aerob.

Intensitatea efortului reprezinta gradul de solicitare a organismului,
adica dimensiunea calitativa a lectiei, cea care asigurda un consum energetic
puternic §i determind noi paliere de adaptare. Se exprima 1n fractii/tempouri:
1/4,2/4, 3/4, 4/4, procente 100%, 95%, 80%, 50% din valorile maximale ale
incarcaturilor ridicate sau vitezei de deplasare, calificative: maximala,
submaximala, medie, redusa. Tuturor acestor variante de exprimare li se
adaugd de regula valorile functionale si al{i parametri pentru a le putea
cuantifica: valorile FC, timpul de mentinere a efortului, pauzele intre
repetari, cantitatea de lactat, calorii consumate, mecanismele energetice
implicate prioritar. Intensitatea este determinanta in fazele de perfectionare a
deprinderilor motrice, in dezvoltarea formelor de manifestare a vitezei, a
puterii de desprindere, de accelerare, de start, de aruncare, a combinatiei
viteza-rezistentd. Tabelul urmator prezintd raportul volum/intensitate si
valorile acestor parametri pentru sportivi, cu mentiunea ca pentru diferitele
etape de varsta, acestea pot fi radical schimbate.
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Tabelul 24: Raportul volum - intensitate i parametrii analizati

QR.
Intensitate Timp de Ventilatie Kecal/mi Vlalotalt‘e Raport Valoare
calificativ/ Volum mentinere FC FR pulmonara cal/min acta . CO, 0,

. consumate comparativ - .
procent cumulat I/min eliminat/ ml/min
repaus O, inhalat
Slaba/ Foarte Foarte
<40% mare mult/ore <100 | <15 <20 4 Normal 0,85 <750
Moderata . In limite
40-55% Mare 8 ore/zi <130 | <18 <35 <7,5 normale 0,85 <1500
Optima/ 4-8ore/zi 1.5x mai
Medie Mijlociu Cateva <150 | <20 <50 <10 ’mul ¢ 0,90 <2000
60-70% sapt.
Submaximal/ 34 ore/2-3
Intens Redus | - "reé o] <170 | <22 <60 <12,5 | 2xmaimult | 0,95 <2500
75-85% ort pe sapt.
Maximal . 1-2 ore 5-6x mai
90-100% Mic ocazional <185 | <25 <80 <15 mult <l <3000

Supramaximal | [oarte | Cateva 1835, o, 15 16x mai >1 >3000

mic minute 200 mult

Complexitatea efortului este determinatd de dificultatea/structura si
varietatea actiunilor motrice, de gradul de solicitare nervoasa a elevilor,
de solicitarea proceselor de coordonare, de actionarea in conditii variate,
de combinatia si alternanta mai multor mecanisme energetice de
sustinere a efortului. Ea este foarte importantd in cazul jocurilor sportive
si mai putin relevanta in cazul activitatilor monotone, cu caracter ciclic,
gen alergare.

Dirijarea efortului in lectia de educatie fizica este o activitate dificila,

acestora, natura temelor si faza in care se afla acestca. Dinamica

efortului va fi apreciatd in lectie pe baza FC si FR, ale caror valori

informeazi cadrul didactic asupra intensitatii atinse. In functie de aceste

valori se acorda si pauzele intre sistemele de actionare programate:

pasive in cazul unor eforturi foarte puternice sau active in cazul unor

eforturi medii si submaximale, in care elevii vor executa structuri

relaxante, cu intensitate foarte redusd, gen alergare usoard, exercitii de

respiratie, relaxare si intindere musculard. Durata orientativa a pauzelor

este urmatoarea:

- dupa un efort maximal/anaerob alactacid sau lactacid, pauza va fi de
3-5 min,

- dupa un efort submaximal/mixt, pauza va fi de 1,5-3 min,

- dupa un efort mediu/dominant aerob, pauza va fi de 45 sec-2 min,
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- dupa un efort usor/aerob pur, pauza va fi foarte redusa sau poate lipsi.

Curba efortului in lectie are o dinamica ascendentd in primele 3
verigi, plecand de la valori ale FC de 70-85p/min si ale FR de 16-18
resp/min in repaus, atingdnd in timpul efortului valori de 120-130-
140p/min, respectiv 20-24 resp/min, considerate a fi valori optime de
unde se poate trece la rezolvarea temelor de lectie. Valorile de repaus
sunt mult mai mari pentru clasele din invatdmantul primar/pot atinge si
depasi valori ale FC de 100p/min iar FR de peste 30 resp/min in primele
clase, din cauza faptului ca functiile cardiovasculara si respiratorie nu
sunt maturizate, urmand ca odatd cu Inaintarea in varstd, acestea sa se
stabilizeze.

Pentru temele de lectie sunt atinse varfurile de efort, daca acestea
vizeaza aptitudini motrice sau deprinderi motrice in faza de
perfectionare/aplicare, concursuri, jocuri sportive. Pentru temele aflate
in faza de invatare, curba efortului va cunoaste o scadere, comparativ cu
celelalte verigi tematice, unde eforturile pot atinge valori maximale si
submaximale. Valorile FC vor oscila intr-un platou cuprins intre 140-
180 p/min, iar FR va atinge valori de varf de 25-30 resp/min §i chiar de
35-40 resp/min pentru invatdmantul primar, in verigile de dezvoltare a
rezistentei sau fortei. Aceste valori depind si de tipul de lectie: invatare,
consolidare, perfectionare, mixtd, monosport, de pregatire fizica,
putandu-se inregistra variatii mari de la o temd la alta, in sensul
cresterii, dar si al descresterii curbei de efort. Pe parcursul temelor,
alternarea eforturilor puternice cu pauzele va conduce la oscilatii si
variatii mari ale indicatorilor functionali, chiar in cadrul aceleiasi
teme/aspect sinusoidal al graficului.

Ultimele 2 verigi vor marca o scadere progresivd a valorilor
functionale, dar acestea nu vor fi identice cu cele de plecare din prima
verigd, ci mai mari. Fig. 24 prezintd evolutia probabilda a frecventei
cardiace pentru o lectie cu 3 teme. Se pot observa curbele de efort
aferente temelor de lectie, superioare momentelor netematice.
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Fig. 24 — Evolutia curbei efortului in lectie / 3 teme

Dirijarea activitatii si aprecierea starii de oboseald prin intermediul
informatiilor oferite de observarea elevilor sunt prezentate in urmatorul
tabel:

Tabel 25 - Gradele de oboseala si manifestarile asociate acestora

Gradul de oboseala
Redusa Medie Puternica
Culoarea Usoara Inrosire . .
N . . Paloare, ten cianotic
tegumentelor inrogire puternica
FR crescuta,
Calitatea . Respiratie amplitudine redusa,
. Respiratie L . Lo . .
actului - accelerata si Inspir gi expir pe nas §i
. accentuata s © .
respirator puternica gurd, senzatie de
sufocare
Nivel . Puternica . .
N Usoara .. Puternica sub talie
transpiratie deasupra taliei
Miscari
recsise 1 Miscari nesigure Control redus al
Calitatea p 3 scar] gure, miscarilor, greseli
. . sigure, bun unele imprecizii .
coordonarilor . nefortate, reactii lente,
autocontrol, tehnice N
.. Intarziate
reactii
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prompte

Concentrare mai
dificila, efort
volitiv pentru a

Dureri articulare si
musculare, cefalee,
stare de epuizare,

Stare buna, continua cu
: concentrare foarte
Starea efortul poate acelagi . .
. . slaba, puternic efort de
generala fi mentinut randament o .
< .. vointa pentru a mai
fara probleme activitatea, . ..
.. continua, senzatii de
senzatii de N .
< voma, manifestarea
oboseala e )
P inhibitiei de protectie.
periferica

8. Activititile de educatie fizica si sport in regim extracurricular
Extras din metodologia organizarii §i desfasurarii activititilor de educatie
fizica si sport in invatamdntul preuniversitar din 06.03.2012, publicat in
Monitorul Oficial, part.I, nr.174 din 19.03.2012. / Art. 7.

In vederea organizirii extracurriculare a activitatilor de educatie
fizica si sport in Invatdmantul preuniversitar trebuie respectate urmatoarele
cerinte:

a) activitatile extracurriculare mentionate la art. 6 se vor organiza cu
respectarea prevederilor legislatiei in vigoare si se realizeaza:

(1) In invatamantul prescolar, de catre profesorul pentru invatdmantul
prescolar;

(i) in invatamantul primar, gimnazial si liceal, de catre profesorul de
educatie fizica si sport;

(iii) in invatamantul cu program sportiv suplimentar, de cétre profesorul de
educatie fizica si sport sau de catre antrenor;

b) activititile de educatie fizicd §i sport, organizate in regim
extracurricular, trebuie sd aiba un caracter diversificat si continuu si si
cuprinda majoritatea copiilor sau elevilor din unitétile de invatdmant;

c) conducerile unitdtilor de invatamant au obligatia de a sprijini
catedrele, comisiile metodice de educatie fizica si sport sau profesorii de
educatie fizica si sport, in vederea infiintarii asociatiilor sportive scolare;

d) conducerile unitatilor de invatdmant au obligatia de a sprijini
infiintarea "Cercurilor olimpice", structuri ale filialelor judetene ale
Academiei Olimpice Romane;

e) catedrele, comisiile metodice de educatie fizicd si sport sau
profesorii de educatie fizicd si sport, ITmpreund cu factorii responsabili ai
asociatiei sportive scolare si, dupa caz, ai Cercului olimpic, vor elabora,
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anual si semestrial, calendarul activitatilor sportive extracurriculare, pe care
il vor supune aprobarii conducerii unitatii de invatamant. Calendarul
activitatilor sportive extracurriculare va fi afigat, pentru elevi, la loc vizibil,
de reguld la avizierul catedrei sau comisiei metodice de educatie fizica si
sport;

f) toate cadrele didactice care predau disciplina educatie fizica si
sport au obligatia de a sprijini actiunile de selectie initiate de unitatile de
invatdmant cu program sportiv integrat si de unitatile de invatamant cu
program sportiv suplimentar si de a recomanda sau semnala acestora elevii
cu disponibilitati de practicare a sportului de performant;

g) catedrele, comisiile metodice de educatie fizicd si sport ori
profesorii de educatie fizica si sport vor afisa periodic, la loc vizibil, de
regula la avizierul catedrei sau comisiei metodice de educatie fizica si sport,
rezultatele obtinute de elevii unitatii de invatdmant in cadrul concursurilor
ori competitiilor la care au participat.

Vor fi prezentate selectiv o serie de activititi cu caracter
extracurricular, pentru variantele de ansamblu sportiv si lectia de pregatire a
formatiilor reprezentative pe ramuri de sport fiind deja oferite informatii, la
tipologia lectiilor de educatie fizica, in varianta extracurriculard. Trebuie
mentionat cd legea mentionatd nu mai prevede o serie de activitati ca :
pauza/recreatia organizatd, sau gimnastica compensatorie pentru
invatamantul profesional.

1. Gimnastica de inviorare/organizata zilnic : dureaza aproximativ

8-10 min, este desfasurata in special la clasele mici, activitatea
fiind planificata anterior inceperii lectiilor, pe baza unor exercitii
analitice simple sau combinate cu deplasari, fiind condusa de
cadrul didactic sau de un elev bine instruit, cu scopul de a face
mai rapid trecerea la starea de veghe si a inlatura somnolenta.
Are si efecte favorabile 1n privinta corectarii viciilor de postura,
dezvoltdrii somato-functionale armonioase, creste nivelul
flexibilitatii. Complexele de exercitii sunt mentinute stabil 4-6
saptdmani, pand vor fi corespunzator asimilate, apoi vor fi
inlocuite cu alte exercitii. Are si o variantd mai complexa, pentru
varste mai mari, adaptata scolilor cu internat si liceelor militare.
Poate fi realizata si individual, dimineata dupa trezire, in camera
bine aerisitd sau in aer liber, pe baza unui complex de 6-8
exercitii, cu ritm progresiv de executie, chiar efectuate pe
muzicd, pentru activarea marilor functii.

2. Momentul/minutul de educatie fizica / actualmente redenumit
momentul de inviorare: Are loc la alte discipline de invatamant,
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4.

fiind indicat a fi aplicat In momentele de apatie, somnolenta si
lipsd de concentrare a elevilor, activitatea fiind dirijata de
profesorii/invatatorii respectivi. Timp de un minut vor fi
executate 3-4 exercifi pentru inviorare si dinamizare, cu rol in
cresterea oxigendrii creierului i schimbarea dominantei
efortului, caracterizatd de suprasolicitare nervoasa.

Intreceri sportive intre clase, organizate sdptamdanal-doar pentru
ciclul primar- §i concursuri sau competitii proprii unitdtii de
invatamant ori organizate in cadrul Olimpiadei nationale a
sportului scolar, prin asociatia sportiva gcolard. Organizarea
intrecerilor intre clase, la toate ciclurile de instruire se face in
afara orarului scolar.

Art. 44 - Activitatea sportiva din unitatile de invatamant se
organizeaza 1n cadrul asociatiilor sportive gcolare. Participarea la
sistemul competitional pentru elevii din unitatile de Invatamant
se face exclusiv pe baza legitimatiei scolare si a avizului medical
la zi.

Art. 45 - In cadrul fiecarei unitati de invatimant se constituie
"Asociatia sportivd gscolard". Constituirea asociatiei sportive
scolare, structura sportiva fara personalitate juridica, da dreptul
acesteia la obtinerea unui certificat de identitate sportiva, precum
si la afilierea la asociatiile judetene/municipale, pe ramura de
sport corespunzatoare, in vederea participarii la competitiile
sportive oficiale locale.

Art. 46 -  Activitatea asociatiilor sportive scolare este
coordonatd de Federatia Sportului Scolar si  Universitar.
Unitatile de invatamant au obligatia sd respecte in activitatea
asociatiilor sportive scolare constituite in cadrul lor,
reglementarile metodologice ale Federatiei Sportului Scolar si
Universitar.

Art. 49 - In cadrul asociatiei sportive scolare, fiecare clasa isi
pregateste echipele care participa la activitatile sportive
organizate la nivelul unitatii de invatamant.

Activitati turistice sau de orientare turisticd, minimum una pe
semestru/la nivelul tuturor ciclurilor de instruire: se pot
materializa sub forma plimbarilor, excursiilor/cel putin o zi,
taberelor scolare/7-21 zile, toate aceste forme implicand
deplasarea elevilor si cadrelor didactice in afara institutiilor
scolare. Au roluri multiple, prin achizitiile realizate pe planul
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socializarii §i relaxdrii/odihnad activa, cunoasterii aspectelor de
ordin geografic, istoric, economic ale zonelor vizitate. In cadrul
acestor variante sunt incluse si activitafi cu caracter fizic :
ascensiuni montane, drumetii, concursuri pe grupe, campionate
pe ramuri de sport, gimnastica de inviorare, vizionari de
spectacole sportive etc.

"Kalokagathia", programul national de stimulare a interesului
pentru educatie fizica si sport la prescolari si scolarii mici.
Termenul se traduce ca om frumos si bun. El deriva din grecescul
kalos ,,framos” + kai ,,s1” + agathos ,bun” si desemneaza idealul
armonizarii virtutilor morale cu frumusetea fizica.

Programul vizeaza elaborarea de proiecte la nivelul unitatilor
de invatamant, in vederea stimularii interesului pentru sport si
activitati fizice, ca forma de mentinere a starii de sanatate si de
influentare a unei dezvoltdri corecte §i armonioase a
organismului. Activitdtile planificate sunt multiple, diversificate
si esalonate pe mai multe perioade de timp si chiar
mediatizate/popularizate. Ele sunt accesibile si atractive pentru
elevi: manifestari cultural sportive, gimnasticd ritmica,
concursuri de dansuri populare, excursii i drumetii, Intreceri
sportive pe clase, concursuri de saniug, fiind implicate cadre
didactice, parinti, instructori, medici etc.

Serbari sportiv-culturale, proprii unitatii de invagamdnt sau
organizate in cadrul Olimpiadei nationale a sportului scolar,
prin asociatia sportivd scolarda / Serbari sportive organizate la
finalul fiecarui an gcolar, precum si cu alte ocazii. Serbarile
oraganizate in gcoald —la final de semestru, an scolar, de ziua
scolii sau pentru a marca evenimente speciale organizate si
desfasurate in scoald- pot avea un caracter strict sportiv sau pot
avea un caracter mixt/cultural-sportiv, cand pe langa activitatile
sportive sunt incluse si alte genuri de manifestare artistica :
interpretari muzicale, piese de teatru, recitari de poezie, dansuri
clasice sau moderne etc.

Continuturile educatiei fizice scolare pot avea un caracter
spectaculos si atractiv, fiind un punct de atractie al serbarilor.
Sunt selectate de reguld pentru a fi prezentate in serbari
urmatoarele variante : elementele statice si dinamice din
gimnasticd acrobaticd efectuate individual, elemente prezentate
in grup- sub formd de piramidd pe mai multe planuri si
etaje/niveluri-, gimnasticd ritmicd si aerobicd, complexe de
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dezvoltare fizicd cu stegulete, cercuri, bastoane, mingi, structuri
spectaculoase din jocuri sportive, demonstratii de arte martiale.
Elevii implicati direct in serbare vor fi selectati si pregatiti in
afara orarului scolar.

7. Activitatile de selectie : sunt desfagurate In invatdmantul sportiv
suplimentar/cel putin doua activitati pe an scolar si in centrele
nationale de excelentd organizate pe discipline sportive.

Art. 15

1. Selectia reprezintd activitatea desfasuratd permanent de specialistii
domeniului in vederea depistarii elevilor cu aptitudini deosebite pentru
practicarea sporturilor.

2. Selectia se realizeazd pe baza criteriilor, testelor si probelor adecvate
fiecarei discipline sportive. Criteriile sunt de naturd biologica, motrica,
psihologici si sociala. In cadrul acestora se stabilesc teste, probe si norme
metodologice.

3. Activitatea de selectie si initiere cuprinde fazele initiald si intermediara.
Art. 16.

1. In vederea organizarii si desfasurarii activititii de selectie si initiere a
elevilor cu aptitudini pentru practicarea sportului de performanta trebuie
respectate urmatoarele cerinte:

a) copiii sau elevii sa fie intr-o stare optima de sanatate;

b) selectia sa se realizeze 1n etapa de varstd optima;

c) sa fie utilizate teste, probe si baremuri elaborate stiintific, pentru fiecare
disciplina sportiva;

d) personalul didactic implicat in activitati de selectie si initiere sa evite
verdictele radicale privind perspectivele de evolutie in plan sportiv si
atitudinal;

e) sa fie valorificata traditia sportiva din unitatea de invatamant;

f) personalul didactic implicat in activitafi de selectic §i initiere sa
colaboreze permanent cu profesorii de educatie fizica si sport care au
obligatia profesionald de a semnala existenta unor elevi talentati.

2. Personalul didactic implicat 1n activitati de selectie si initiere va folosi
urmatoarele cai de depistare sau selectie:

a) asistente la lectiile de educatie fizica si sport;

b) analiza rezultatelor obtinute la sustinerea probelor de evaluare aplicate de
profesorul clasei;

¢) convorbiri cu Invatatorii, profesorii, dirigintii si familiile copiilor;

d) organizarea de concursuri intre clase la disciplinele sportive/probele
pentru care se intentioneaza sa se selectioneze elevii;

e) organizarea unor concursuri de selectie la care sa poata participa elevii
dintr-o anumita zona sau dintr-un anumit cartier;
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f) desfasurarea unor antrenamente cu grupele selectionate, in scoala de care
apartin elevii sau pe o baza sportiva apropiata.

3. Dupa selectionare se vor organiza grupe incluse in stadiul I,
antrenamentul de baza orientat, programandu-se un numar de lectii adecvat
nivelului de pregatire a elevilor, de reguld o lectie la 2-3 zile, in functie de
cerintele fiecarei discipline sportive.

4. Potrivit reglementdrilor in vigoare, activitatea sportiva de performanta se
desfasoara in cadrul unitatilor de Invatdmant cu program sportiv
suplimentar -cluburile sportive scolare independente sau in cadrul altor
unitati de nvatdmant- sau cu program sportiv integrat, fiecare dintre acestea
organizandu-si activitatea potrivit unor regulamente proprii.

5. La invatamantul sportiv integrat selectia se realizeaza pe baza de concurs,
prin sustinerea unor probe de aptitudini potrivit cu specificul disciplinelor
pentru care se organizeaza clasa respectiva. Selectia trebuie sa fie realizata
la niveluri de exigentd superioare, intrucat elevii, odatd admisi in cadrul
unui nivel de invatdmant, vor fi cuprinsi in grupe a caror stabilitate va
asigura programarea stiintifica a pregatirii.
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Cap.5 Evaluarea in educatie fizica si sport

1.Definitia, operatiile si importanta evaluarii

Desfagurarea procesului didactic presupune -pe langa actiunile de
proiectare didacticd, predare-invatare- si determinarea modului in care
finalitatile urmarite pe diferite termene au fost atinse, adicd procesul de
evaluare a activititii planificate. In acest sens, obiectivele stabilite anterior
devin importante puncte de reper, care reflectd cantitatea si calitatea
achizitiilor elevilor pe plan motric, cognitiv, social si afectiv, fiind un bun
indicator al randamentului gcolar. Actul de evaluare implica judecati de
ordin valoric referitoare la: comportamentele, deprinderile, aptitudinile,
abilitatile, cunostintele subiectilor instruiti, comportamentele i
competentele cadrelor didactice, procesele de transmitere a cunostintelor,
programele de studii sau institutiile vizate de acest proces, manualele
scolare etc.

Evaluarea are un important rol de feedback/conexiune inversa, prin
a activitatilor si interventii favorabile asupra procesului didactic. Orice
incercare de eficientizare a activitagilor cu specific uman presupune
necesitatea actului de evaluare, pentru depistarea si inlaturarea eventualelor
carente constatate, pentru schimbarea sau adaptarea unor noi metodologii de
lucru, care sda conducd la noi progrese si acumuldri. Cu cat
legatura/interactiunea dintre procesul de predare-invatare si evaluare este
mai stransa, cu atat eficienta activitatii didactice este mai mare. Evaluarea
are o stransd legaturd cu planificarea —la baza careia sta-, si cu evidenta —
prin inregistratarea tuturor datelor rezultate in urma actiunilor de verificare,
testare, masurare, notare etc-

Predare/
Invatare

Fig. 25 —Interdependenta dintre componentele procesului didactic
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Definitie: prin evaluare se intelege actul didactic complex, integrat
procesului de invagamdnt, care asigura evidentierea cantitatii cunostintelor
dobandite §i valoarea, nivelul, performantele si eficienta acestora la un
moment dat, in mod curent, periodic §i final, oferind solutii de perfectionare
a actului de predare-invagare - Bontag 1./1999.

Docimologia (in limba greaca dokime = examen sau proba, logos =
stiinta ) este definita ca fiind stiinta examinarii, a modalitatilor de acordare a
notelor si calificativelor, a studierii comportamentelor examinatorilor si
examinatilor. In educatie fizici si sport, evaluarea vizeazi in special
actiunile de masurare, recoltarea de date obtinute in urma sustinerii unor
teste si prelucrarea si interpretarea statistica a acestora pentru evidentierea
progreselor si optimizarea demersului didactic.

Din punct de vedere al abordarii istorice, teoriile care vizau
evaluarea au fost delimitate in 3 etape cronologice distincte:

a. Perioada testelor : de la sfargitul secolului 19 si pana in 1930,
pune in evidenta importanta testelor, insistand pe obiectivitatea si
avantajele standardizarii acestora, dar si limitele lor in privinta
fidelitatii si valididatii, in functie de particularitatile celui ce le
aplica.

b. Perioada masurdatorilor : va continua perfectionarea bateriilor de
teste, dar evidentiaza si carentele lor, in privinta obtinerii unor
rezultate precise doar asupra unor laturi ale personalitatii umane,
dar cu posibilitati limitate de a permite o cunoagtere mai
complexa, de ansamblu, integrald a celor testati.

c. Perioada docimologica sau perioada evaludarii : 1incearca o
abordare a celor evaluati ca un tot unitar/ca sistem de abilitati,
trasaturi, aptitudini etc.

Ca si in cazul proiectarii didactice, realizarea unei evaludri de calitate

presupune parcurgerea unor ctape si operatii clar definite, prezentate in
figura 26.
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personalitate.
-Gradul de dezvoltare a aptitudinilor, stapanirea si aplicarea

-Pe parcursul activititilor curente.

§c0mbinat: practica, scrisa, orald, initiala, curenti, sumativa et

; -Utilizarea metodelor complementare: proiectul , investigatia,

testele util oncursurile, competi

- -Constatarea calititii programului de pregitire implementat.
-Modificarea continua a procesului de pregitire, daca apar
deficiente in realizarea obiectivelor.

Fig. 26 — Etapele si operatiile evaluirii in educatie fizica si sport
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2.Tipurile de evaluare: tipurile sau formele de evaluare sunt extreme de
diversificate in educatie fizica si sport, datoritd complexitatii si varietatii
obiectivelor urmadrite in activitdtilor specifice, fiecare tip de evaluare
prezentand particularitafi specifice. Literatura de specialitate ofera mai
multe criterii de clasificare, in functie de context, etapd/moment de instruire,
specificul colectivului si obiectul evaluarii fiind selectatd o forma sau alta
din tipologia prezentata.

1. In functie de momentul in care este aplicata:

- evaluare initiald — la debutul unei activitati noi, ca exemplu o noud
unitate de 1nvagare, un nou an scolar. Are rol important in
diagnosticarea nivelului de pregatire pentru acele componente care
vor fi predate.

- evaluare curentd— are un caracter continuu, cu rol in depistarea
progreselor sau sincopelor in pregitire, evidentiazd adaptarea si
reactiile la stimulii planificati.

- evaluare periodica — are loc la intervale de timp mai mari, pentru
continuturi predate mai vaste, fiind o evaluare cu caracter
intermediar, fragmentand cunostintele predate care vor fi evaluate.

- evaluare finala sau bilant— la incheierea anului, etapelor de
instruire sau semestrelor, cu rol In clasificarea si ierarhizarea
elevilor.

2. In functie de cantitatea si calitatea cunostintelor evaluate:

- evaluare partiala - verificari curente, probe practice diferentiate pe
componentele modelului de educatie fizica.

- evaluare globala —verificarea nivelului de pregatire pentru toate
componentele predate prin concursuri.

3. Infunctie de scopul didactic:

- evaluare predictiva sau initiald — este esentiald la debutul unui
nou an gcolar, la planificarea activitatilor pentru colective cu care nu s-a mai
lucrat pana atunci sau pentru elevii noi in clasele cunoscute, la inceputul
unor unitdti de invatare cu caracter de noutate, de exemplu un nou joc
sportiv.
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Testarea elevilor in aceste momente va permite depistarea nivelului
aptitudinilor pentru temele care sunt planificate, stabilirea obiectivelor si
orientarea activitatilor didactice in functie de nivelul constatat. in afara
testelor fizice, pot fi realizate si determindri antropometrice, teste
functionale de adaptare la efort, chestionare pentru exprimarea optiunilor
elevilor pentru diferite ramuri de sport etc. Indeplineste functie de diagnoza,
dar si de prognoza, anticipand parcursul elevilor la disciplina educatie fizica
pentru anul scolar curent.

- evaluare continud/formativa sau curentd — presupune actiuni de
verificare sistematicad pe unititi sau secvente didactice reduse, permitind
astfel evaluarea tuturor elevilor i a materiei parcurse. Este folosita frecvent
in educatie fizica, pentru cad raspunsurile elevilor constituie informatii
relevante pentru profesor in privinta eficientei si calitatii metodelor de lucru
abordate, permitand modificari rapide in tehnologia de predare si
ameliorarea vizibila a rezultatelor.

Prezintd avantajul ca depisteaza rapid carentele in pregatire, greselile
sunt corectate la timp §i nu pot aparea goluri mari in pregatire, ameliorand
astfel activitatea. Este stimulativa pentru elevi, activitatea nefiind stresanta
si permite relatii de colaborare intre elevi si profesori. Principalul
dezavantaj este legat de timpul didactic mai mare alocat, comparativ cu
evaluarea bilanf, consumandu-se mai mult din timpul afectat predarii, fiind
nevoie de mai multe lectii pentru a parcurge tematica planificata.

Presupune o raportare permanentd la obiectivele operationale fixate
pentru fiecare lectie, nu realizeaza o clasificare definitivd a elevilor in
functie de rezultate. Evidentiaza usor progresele elevilor si reactia lor la
mijloacele si dozérile propuse. Se poate realiza prin: aprecieri verbale sau
nonverbale cu rol stimulativ §i corectiv, observatii curente asupra
comportamentului motric, corectitudinii tehnicii de executie si gradului de
implicare in activitate, cronometrdri $i masuratori la testele fizice,
determinarea gradului de solicitare a organismului prin pulsometrie,
intrebari legate de temele parcurse, notari curente. Informatiile obtinute vor
determina trecerea la noi continuturi sau insistarea pe cele vechi, reluarea
explicatiilor si demonstratilor, mentinerea sau modificarea componentei
grupelor valorice, pastrarea sau schimbarea exercitiilor, realizarea unor
trasee individuale de pregatire.

- evaluare sumativa/cumulativa, bilant — este principala forma care
valideaza atat competentele formate la elevi, cat si calitatea actului didactic.
In educatia fizica scolard se concretizeaza in sustinerea probelor de control
insotite de baremurile aferente, la finalizarea unitatilor de invatare care
vizeza deprinderi motrice sau aptitudini motrice, finalizate cu acordarea
notelor pentru semestrul respectiv.
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Realizeaza functia de constatare a rezultatelor/performantelor
elevilor si de ierahizare a acestora, urmarind verificarea acumularilor pe
secvente mari de timp. Verificarea elevilor si a materiei se face prin sondaj,
deci obiectivitatea nu este una ridicatd, prin simplul fapt cd subiectele nu
acopera toatd materia, ci doar selectii din aceasta. Nu are nici un rol in
reglarea pe parcurs a activitatii didactice, in acest context putand aparea
carente mari in pregdtire. Aprecierea va urmdri raportarea rezultatelor la
scopurile planificate pe termen mai lung: unitati de invatare, semestre, etape
de pregatire, ani. Surprinde doar nivelul final de pregatire, nu §i caracterul
evolutiv al acesteia, salturile, momentele de regres sau plafonare.

Permite valorificarea timpului didactic destinat instruirii, dar
genereazd reactii de teama si atitudini de neliniste pentru cei evaluati.
Rezultatele vor constitui datele evidentei preliminare pentru urmatorul an
sau etapa de pregatire si permit depistarea continuturilor deficitare, unde
trebuie insistat suplimentar, dar si a punctelor favorabile, unde se vor
mentine aceleasi metode de lucru.

Pentru optimizarea procesului de evaluare se recomanda combinarea
tipurilor de evaluare prezentate la acest criteriu, fiecare prezentand avantaje,
dar si carente.

4. In functie de modul de raportare a elevilor fati de obiectivele

propuse:

- evaluare normativa — permite raportarea si compararea performantelor
obtinute de elevi, cu media grupului din care fac parte si cu performantele
altor elevi din grup. Evaluarea normativd conduce la realizarea unui
clasament al clasei/grupei de lucru. Exemplu: elevul X a obtinut
performanta de 7,3 sec/50m, aceasta este a patra performanta valorica a
clasei din care face parte si se situeaza peste media grupului respectiv.
Existda si posibilitatea de raportare a performantelor individuale Ia
normele/mediile altor grupuri/clase din scoald sau grupuri/esantioane
reprezentative pe plan national. In acest caz, norma grupului analizat se
poate transforma in standard de peformanta.

Evaluarea normativa are limite de obiectivitate mai ales atunci cand
rezultatele sunt raportate la media clasei, notele la acelasi test pot fi mai
mari sau mai mici decat cele acordate pentru aceleasi performante la alte
clase paralele sau alte scoli, sunt accentuate concurenta si tensiunile intre
elevi. Aceste probleme pot fi rezolvate prin raportarea la norme
standardizate care au fost deja validate pe esantioane mai mari.

- evaluare criteriald — raportarea performantelor se face prin compararea
rezultatelor obtinute de fiecare elev cu standardul impus de obiectivele
operationale. Se ignora valoarea medie a grupei din care elevii fac parte -ca
in cazul evaludrii normative-. Criteriile sunt variate: de ordin fizic, tehnic,
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tactic, teoretic etc iar rezultatele obtinute de subiectii testati la fiecare
criteriu permit stabilirea de baremuri individuale de performantd. Exemplu:
elevul Y a a obtinut performanta de 8,3 sec/50m, obiectivul de performanta
stabilit pentru el la Inceputul anului era de 8,4 sec, deci acesta a fost atins.

Daca obiectivele operationale sunt diferentiate pe descriptori de
performanté/calificative: excelent, foarte bine, bine, suficient, insuficient, se
pot compara rezultatele elevilor la aceeasi proba, pentru acelasi nivel al
obiectivelor.

5. In functie de modul de efectuare:

- evaluare practicd: este forma intdlnitd prioritar in domeniul educatiei
fizice si sportului, prin nsasi esenta activitatii acestui domeniu, dar are o
pondere importanta si in cadrul invatamantului tehnic, medical, pedagogic,
alte discipline vocationale, scoli profesionale. Evaluarea la educatie fizica si
sport presupune recoltarea, consemnarea, prelucrarea statisticd i
interpretarea datelor obtinute in urma sustinerii unor probe de control sau
administrarii unor teste.

Probele de control: reprezinta structuri motrice cu un continut clar
precizat, fiind concepute de cadrul didactic sau oferite de sistemul de
evaluare, prin intermediul cadrora sunt constatate, verificate si obtinute
informatii relevante privitoare la: gradul de stapanire a miscarilor, nivelul de
dezvoltare a aptitudinilor, capacitatea de aplicare a celor asimilate. Probele
de control sunt insotite de cele mai multe ori de norme de control sau
baremuri, numite si descriptori sau indicatori de performantd, care
reprezintd o scala valoricad a performantelor minime, medii sau maxime
asteptate la proba respectiva, dupa desfasurarea unor etape de pregatire. Prin
indeplinirea sau neindeplinirea baremurilor stabilite, elevii/sportivii vor fi
promovati si notati, ierarhizati, selectionati, etc. Dacd o proba poate fi
utilizatd pentru aprecierea nivelului de dezvoltare a unei aptitudini de
exemplu, pentru mai multe etape de varsta diferite, standardul minimal de
performanta va fi totusi diferit — vezi probele de control comune mai multor
cicluri de instruire si standardele de performantda impuse de SNSE pentru
fiecare an de studiu.

Testele: sunt instrumente de evaluare standardizate, in privinta
continutului, conditiilor si metodologiei de aplicare, a tehnicii de evaluare a
rezultatelor, prin utilizarea obligatorie a acelorasi etaloane/baremuri de
evaluare. Fiind sustinute in conditii clar precizate si stabile, oferd informatii
obiective §i precise asupra trasaturilor sau caracteristicilor masurate. Unele
teste pot fi omologate pe plan international —vezi bateria de teste Eurofit,
care include 6 masurdtori antropometrice, 8 teste motrice si 2 teste de
anduranta cardio-respiratorie-, altele pot fi elaborate si impuse de ministere,
federatii. Pot determina aspecte extrem de variabile ale motricitatii umane:
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adaptare la efort, putere aeroba si anaeroba, viteza de reactie, viteza de
repetifie, orientare in spatiu, coordonare generald, capacitate motrica
generala etc. Bateriile de teste pot masura o singurd trasatura urmarita —fiind
in aceastd situatie unidimensionale-, sau mai multe trasaturi diferentiate —
fiind 1n aceasta situatie multidimensionale-. Conceperea si aplicarea testelor
implica respectarea unor cerinte stricte, legate de:

a. obiectivitate: indiferent de cati evaluatori vor aplica testul pe
aceeagi persoand, rezultatul trebuie sa fie acelasi, adica
examinatorii nu vor influenta cu nimic datele obtinute, care
nu vor fi semnificativ diferite.

b. wvaliditate: presupune capacitatea testului de a masura si
reflecta exact ce 1si propune si trebuie sd masoare, adica
gradul de precizie a masurarii acelor trasaturi sau abilitati pe
care le urmareste. Testele valide vor masura exact si adecvat
trasaturile §i aptitudinile urmarite —de exemplu gradul de
dezvoltare a fortei explozive la nivelul membrelor inferioare-
, avand o valoare de predictie cat mai corecta, anticipand
corect viitoarele performante si rezultate legate direct de
aptitudinea respectiva, in activitatea concreta.

c. fidelitate: reprezintd o calitate care permite ca rezultatele
obtinute de un elev/sportiv la acelasi test -in urma mai multor
repetari, in timp, ale testului respectiv- sia fie relativ
identice/constante. Fidelitatea va indica dacd rezultatele
obtinute la testul respectiv sunt caracteristice/definitorii
pentru elevul testat, sau se datoreaza unor factori externi sau
interni/afectivi de moment, ca de exemplu starea de oboseala,
nivel motivational, starea de boala, de suprasolicitare
momentana.

d. sensibilitate: reprezintd capacitatea de permite sesizarea
diferentelor/deosebirilor fine, existente intre elevii cu
rezultate apropiate, unde departajarea este dificila. Un test
este de sensibiltate ridicatid, atunci cand imparte si
ierarhizeaza elevii In cat mai multe categorii, in functiec de
performantele acestora.

- evaluare orala/ascultarea: are avantaje prin faptul cd cei evaluati sunt
condusi prin Intrebari ajutitoare catre raspunsurile corecte, permite elevilor
sd se exprime liber, dar si neajunsuri legate de subiectivitatea evidenta a
aprecierii, lipsa unui barem cuantificabil, poate favoriza sau defavoriza
vizibil anumiti elevi, genereaza stéri de intimidare in functie de tipologia in
care se incadreaza evaluatorul. Poate fi intalnitd in cadrul examenelor, dar si
pe parcursul aprecierilor curente. Intrebarile vor stimula nu numai memoria,
ci si gandirea si creativitatea elevilor. In lectia de educatie fizici este
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folosita frecvent pentru a determina gradul de intelegere a informatiilor
transmise de profesor si pentru corectarea greselilor de executie a elevilor.

- evaluare scrisda: realizata sub forma lucrarilor de control si verificare,
tezelor, extemporalelor. Este mai avantajoasa prin timpul superior alocat
elevilor pentru rezolvarea subiectelor, gradul ridicat de obiectivitate prin
raportarea la bareme si punctaje, prin faptul ca elevii se pot concentra mai
bine 1n absenta factorilor de stres, rdspunsurile pot fi mai complex elaborate.
Permite depistarea greselilor sau carentelor comune in pregatirea elevilor si
este avantajoasa in contextul unui numar redus de ore la disciplinele
respective. Dezavantajele acestei variante sunt legate de imposibilitatea de
reorientare a elevului pe subiect, in situatia in care a infeles eronat
problemele care trebuie tratate sau se fac confuzii asupra tematicii care
trebuie abordatd, subiectele pot acoperi doar o parte din materia predata si
induc un dezavantaj pentru cei ce primesc subiecte exact din ce nu stdpanesc
sau au pregatit superficial, este favorizat copiatul, profesorul nu poate adresa
intrebari suplimentare pentru a depista nivelul de stipanire a materiei. O
solutie de acoperire a intregii arii a materiei predate o constituie testul grila,
care poate reflecta obiectiv nivelul de stdpanire a problematicii evaluate,
prin numarul, complexitatea si diversitatea itemilor formulati. In educatie
fizica si sport este folosita evaluarea scrisa pentru elevii filierei vocationale,
pentru aprecierea nivelului de instruire la disciplina ,,Pregatire teoretica
sportiva”.

- evaluare sub formd de concurs: presupune selectia candidatilor si
sustinerea unor probe scrise, orale, practice sau combinate. Exemple:
concursurile de titularizare, selectie, concursurile de admitere pe un anumit
numar de locuri si in baza unor criterii clar stabilite.

- evaluare sub forma de examene: permite promovarea la diferite materii,
trecerea intr-un nou an de studiu sau ciclu de instruire, obtinerea de grade
didactice. Exemplu: examenul de definitivat in invatdmant.

6. In functie de cine realizeazd actul de evaluare:

-evaluare internd: este realizata tot de persoanele din cadrul institutiei, ce au
condus activitatile didactice, ca de exemplu profesorul sau antrenorul care a
lucrat cu elevii evaluati.

-evaluare externd: este realizatda de persoane/institutii din exteriorul unitatii
de invatamant, care nu cunosc colectivele supuse actului de evaluare.
-autoevaluare:capacitatea individualda de analizd obiectivd a propriului
randament. Se bazeazad pe trecerea gradatd la autocunoastere, simultan cu
cunoasterea disponibilitatilor celorlalti. Realizarea sa va conduce la efecte
benefice pe parcursul desfasurarii activitatilor, concretizate in: intelegerea
mai buni a criteriilor si baremurilor de notare aplicate, armonizarea relatiei
profesor-elev, acceptarea ierarhiei si statutului conform performantelor,
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responsabilizarea elevilor pentru eforturile necesare atingerii obiectivelor,
formarea unei etici a actului de evaluare legatd de impartialitate, realizarea
unui nivel superior de infelegere a competentelor evaluate.

e Autocorectarea §i corectarea reciprocd: presupune capacitatea de

sesizare §i comunicare a propriilor imprecizii tehnice sau a celor
apartinand colegilor. Autodepistarea acestor erori in executie
permite corectarea mai rapida si constientd a deprinderilor formate
si scurteaza timpul necesar invatarii motrice.

o Autonotarea controlata: presupune libertatea acordata elevului de a-

si autoevalua executia si a—si acorda singur nota, a carei valoare si
obiectivitate este apoi analizatd si discutatd cu profesorul si cu
ceilalti colegi. Sunt realizate comentarii argumentate asupra valorii
reale sau prea exagerate a notei propuse de executant.

e Notarea reciproca: elevilor li se permite sa-si evalueze reciproc

colegii, verbal sau prin note, fara ca aceste rezultate ale evaludrii sa
fie concretizate in notare oficiala.

3.Fazele/etapele evaluarii:

1.

2.

Verificarea — este etapa in care elevii sunt supusi unor probe sau
teste, de cele mai multe ori de ordin practic in educatie fizica, dar si
orale sau scrise — in special pentru invatamantul preuniversitar
vocational si cel superior de profil-. Verificarea practica presupune
masurarea acumularilor elevilor pe plan motric §i a capacitatii de
aplicare a acestora pe parcursul activitatilor motrice. Aceasta etapa
implicd mdsurarea si _consemnarea diferitilor parametri care
caracterizeaza probele respective —acolo unde natura probei permite
acest lucru-, adica recoltarea datelor de tipul: minute si secunde
pentru probele de alergari, mentinerea echilibrului sau menginut in
atarnat, metri §i centimetri pentru probele de sarituri, numar de
incercari reugite pentru aruncari la {intd sau suturi la poarta,
incarcaturi/kg ridicate sau invinse pentru unele probe de forta, numar
de repetdri pentru flotari sau tractiuni etc. In acest fel are loc
cuantificarea executiei respective si Inregistrarea performantelor,
pentru a putea trece la analiza rezultatelor obtinute.

Aprecierea — aceastd a doua etapd implica realizarea unor judecati de
valoare verbale sau scrise, in privinta performantelor masurate si
inregistrate anterior §i exprimarea ulterioard a valorii acestora prin
calificative sau note. Natura probelor poate asigura aprecieri extrem
de obiective, cum este in cazul aptitudinilor motrice, unde scalele de
notare si prezenta baremurilor indica foarte clar in ce interval de
performatd se incadreaza rezultatul obtinut si implicit nota care
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corespunde  acestei performante. In cazul  deprinderilor
motrice/probele cu caracter tehnic, unde nu este posibild masurarea,
ci doar observarea executiei, aprecierea are un caracter subiectiv,
urmarind: corectitudinea tehnicd a elementelor separate, gradul de
dificultate a combinatiilor, modul in care sunt legate, sincronizarea
elementelor, usurinta in executie, expresivitatea si fluenta miscarilor,
impreciziile tehnice: elementele din gimnastica, sariturile la aparate,
sariturile in apa la platforma sau trambulind, dansul sportiv. Pentru
cresterea gradului de obiectivitate in aceste situatii pot fi elaborate
scale de apreciere, care conduc in final la acordarea unor
scoruri/punctaje, iar aprecierea poate fi faicuta simultan de mai multi
evaluatori.

Notarea/faza decizionala — este ultima etapa a evaluarii §i presupune
acordarea de calificative de tipul: excelent, foarte bine/la nivelul
notelor 9-10, bine/la nivelul notelor 7-8, suficient/satisfacator la
nivelul notelor 5-6, nesatisfacator/insuficient la nivelul notelor 1-4, -
cum este cazul nvatdmantului primar- sau de note, pentru restul
ciclurilor de instruire. Aceste simboluri/etichete  atasate
performantelor indica nivelul de pregatire la momentul respectiv,
gradul de realizare a obiectivelor propuse si implicit randamentul
scolar, fiind un feedback pentru elevi, privitor la calitatea eforturilor
depuse 1n lectie.

Notarea se poate realiza prin cifre care variaza ca interval de referinta de
la un sistem educational la altul. Bontag 1/1999 indicd o serie de
diferente rezultate din maniera particularda de notare aplicatd in mai
multe tdri, cu mentiunea cd in momentul actual sunt diferente intre
notarea in Invatamantul preuniversitar si cel universitar, unde se pot
aplica scale diferite pentru aceeasi tara :

5 trepte de notare —pentru unele tari asociate C.S.1., Cehia, Slovacia
6 trepte de notare —pentru Germania, Bulgaria, Elvetia, Polonia

7 trepte de notare —pentru Suedia, Norvegia

10 trepte de notare —pentru Romania, Finlanda. Lituania, Letonia

20 trepte de notare -pentru Franta, vizand perfectionarea medicilor,
cu promovare de la nivelul 12.

Exista si varianta notarilor prin bile colorate —albe pentru foarte bine,
rosii pentru bine, negre pentru insuficient-, prin litere de la A-F — in
Anglia, SUA- sau prin sistemul binar admis/respins —pentru colocvii,
probe fizice si teste psihologice eliminatorii-.

Indiferent de varianta de notare aleasd, valoarea acesteia trebuie sa
reflecte cat mai fidel relatia echilibratd intre eforturile elevilor,
aspiratiile acestora si competentele dobandite de ei. Nu in ultimul rand,
notele acordate sunt si un indicator al calitatii actului didactic.
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Anumite surse de specialitate prezinta separat functiile notei —didactica,
educativd §i sociala-, cu toate cd ele se regasesesc §i suprapun cu
principalele functii ale evaluarii.

4.Functiile evaluirii cunosc o abordare variatd In literatura de
specialitate, definind esenta si principalele atribute ale acestui act
didactic. Sintetizand opiniile exprimate in literatura pedagogica si in cea
apartinand propriului domeniu, se pot distinge urmatoarele functii ale
actului de evaluare: vezi fig. 27.
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Fig. 27 — Functiile evaluarii scolare
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-functia didactica/de constatare, control si monitorizare a rezultatelor
scolare: prin notele si calificativele obtinute este reflectat gradul de
asimilare a continuturilor predate si realizare a obiectivelor planificate.
-functia de certificare a capacitdtilor si competentelor dobandite, prin
analize bilan{ §i evaluari sumative: se confirma nivelul de pregétire la care
elevii au ajuns dupa etape mai lungi de pregatire.

-functia de diagnoza: presupune analiza rezultatelor mai putin reusite si
identificarea cauzelor care le-au generat, pentru evitarea ulterioara a acestor
situatii nedorite.

-functia de prognoza/predictiva: surprinde capacitatea de anticipare cu grad
ridicat de exactitate a progreselor scolare, a rezultatelor intermediare i
finale, a comportamentului performantial. Este legatd de functia de
diagnoza, realizarea ei tine §i de experienta cadrelor didactice. Exemplu:
cunoscand nivelul de pregatire motrica si dezvoltare fizica a unui colectiv la
o ctapa de varstd, prin intermediul rezultatelor obtinute la evaluarea initiala,
se pot emite prognoze/estimari referitoare la progresele care pot fi realizate,
dupa anumite perioade de pregatire.

-functia motivationald/educativa: notele si calificativele atribuite elevilor
trebuie sa constituie un factor de stimulare a implicarii acestora in lectie, nu
un motiv de generare a tensiunilor si deteriorare a relatiilor profesor-elev,
care pot determina o stare de participare necorespunzatoare a elevilor in
lectie, o demotivare a lor si chiar abandonul scolar. Se considerd ca
obiectivitatea notarii este realizatd atunci cind elevul evaluat, cadrul
didactic si restul colectivului nu au nimic de obiectat referitor la valoarea
notei obtinute. Motivarea elevilor se poate face luand in calculul acordarii
notei finale si a altor criterii, in afara valoarea performantei motrice
inregistrate.

-functia sociald/de orientare: valoarea notelor va depista si indica acele
aptitudini si capacitati —intelectuale, artistice, motrice- care permit elevilor
sa exceleze in anumite domenii de activitate si sd se integreze activ social.
Elevii cu note maxime la educatie fizica si care au performante motrice cu
mult peste media colectivului respectiv pot aborda cu succes Invatamantul
vocational de profil, pot fi inclusi in pregatire pentru ramurile si probele
sportive unde s-a depistat ca au aptitudini.

-functia de informare/feedback: performantele si notele acordate pe baza lor
constituie o modalitate de apreciere a calitatii procesului de instruire pentru
cadrele didactice si de constientizare a nivelului real de pregatire pentru
elevi si parinti.

-functia de reglare, optimizare si perfectionare a procesului didactic: este
strans legatd de functia de feedback. Presupune evaluari curente si
modificari/adaptari permanente ale metodologiei si stilului de predare, in
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concordantd cu carentele semnalate, in vederea realizarii finalitatilor
planificate si cresterii randamentului scolar.

-functia de clasificare, ierarhizare si selectie: notele acordate permit
comparatiile intre elevi, realizarea unor clasamente, incadrarea elevilor pe
anumite paliere de performanta sau grupe de lucru, acordarea de premii,
trecerea intr-un esalon valoric superior.

-functia de stress/patogend: actul de evaluare induce deseori stari puternice
de incordare psihicd, neliniste, tensiune, frustrare si disconfort, care sunt
amplificate in caz de esec. In acest caz evaluarea capiti o semnificatie
negativa, de agent stresor, perceput ca avand un caracter de amenintare a
echilibrului organismului. Vulnerabilitatea la factorii de stress diferda mult de
la o persoand la alta, de la un factor stresor la altul si are atat o componenta
ereditard/constitutionald, cat si una dobandita. Stresul este perceput la nivel
subiectiv ca un dezechilibru intre cerintele oraganismului sau ale factorilor
externi §i posibilitatile individuale de raspuns. Factorii de stress constituie o
frand 1n manifestarea superioard a aptitudinilor si capacitatilor fizice si
intelectuale evaluate.

5.Criteriile evaluarii: evaluarea elevilor la educatie fizica prezintd note
particulare fata de alte discipline scolare, notele sau calificativele acordate
fiind un rezultat al cumularii mai multor criterii, evitand astfel aprecierile
realizate doar pe baza performantelor motrice. Principalele criterii luate in
calcul / CarsteaG.-2000 si care permit evaluarea obiectivd a mai multor
factori sunt urmatoarele:
-Performanta motrica realizata: este totusi criteriul principal §i permite prin
raportarea sa la scala valorica a probei, o ierarhizare corectd a elevilor, in
cazul evaludrilor sumative. Performanta presupune atat compararea cu
nivelul mediu al rezultatelor clasei pentru proba respectivd —cand sunt
dezavantajati cei plasati sub medie-, cat si verificarea manierei in care
fiecare elev a atins sau nu obiectivele de performantd individuale
planificate.

Calitatea performantelor obtinute presupune raportarea acestora la
obiectivele operationale fixate anterior. Astfel poate fi evaluatd calitatea
instruirii sau antrenamentul calitativ, conform Colibaba D. E./2007- pag

226-227. Acesta propune formula de calcul: AC = 5 ng unde AC este

calitatea instruirii sau a antrenamentului, RO este valoarea rezultatul
obtinut, O.OP.P. este obiectivul operational propus. Exemplu de O.OP.P. —
baietii testati vor fi capabili la finalul sistemului de lectii adresat dezvoltarii
detentei sa obtind o performanta motricad medie a clasei de 175 c¢m la proba
saritura in lungime de pe loc, care este echivalentd notei 7. Daca acest
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rezultat mediu este obtinut,
atunci AC = i—;—’i = 1, adici obiectivul operational propus atinge 100%.

Daca media rezultata este mai slaba decat obiectivul urmarit, de exemplu

164 cm, atunci
AC=2=094,

adicd obiectivul operational propus a fost atins doar 94094

. Dacd media obtinuta este superioard obiectivului, de exemplu 180 cm,
atunci

AC=—=1,03,

adici obiectivul operational a fost depdsit, realizarea sa fiind de 103%

. Acest ultim caz indicd faptul ca progresele elevilor au depasit asteptarile.
Trebuie mentionat ca cele 3 variante posibile indicate reprezintd evolutia
mediei grupului respectiv, existand cazuri individuale de realizare, depasire
sau nerealizare a valorii performantei propuse.

-Progresul realizat: presupune raportarea performantelor de la testarile
finale la cele obtinute la evaluarea initiald i asigura individualizarea
procesului de evaluare, tindnd cont de faptul ca nu toti elevii au acelasi ritm,
salturi calitative i cantitative in invatare si aplicare. Sunt elevi care pleaca
de la un nivel initial foarte ridicat sau foarte redus, comparativ cu media
clasei, unii progreseaza foarte rapid, dar se pot plafona ulterior, altii
progreseaza mai lent dar sigur, depasindu-i uneori pe cei mai bine cotati la
evaludrile initiale. In aprecierea ratei de progres se va tine cont ci aceasta
este foarte mare pentru cei cu un nivel initial de pregatire redus i mai mica
pentru cei care au initial un nivel de pregatire foarte inalt. Din acest motiv,
acest criteriu trebuie abordat cu multa atentie.

-Atitudinea §i interesul fatd de procesul didactic, gradul de implicare in
activitate, comportamentul corespunzator in lectie, frecventa la lectii,
maniera de rezolvare a unor sarcini organizatorice si metodice in lectie —de
exemplu conducerea unor verigi-.

-Nivelul de dezvoltare fizica §i starea de sandtate a elevilor in cazurile
particulare, pentru elevii cu dezvoltarea fizica atipica varstei cronologice —
subponderali sau supraponderali, pentru cei cu probleme medicale si scutiri
partiale de efort, pentru cei amotrici. Aceste cazuri presupun probe si scale
de notare adaptate fiecarui gen de problema, pentru a nu-i indeparta de
disciplina educatie fizica. Pentru cei implicati in activitatea sportiva de
performantd se pot stabili standarde mai ridicate, corespunzatoare nivelului
de pregatire, astfel incat activitatea sa fie stimulativa si in aceste cazuri.
-Nivelul conostintelor teoretice de specialitate.

-Capacitatea de practicare independentd a exercitiilor fizice, inclusiv
implicarea in activitatea sportiva de performanta.
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-Capacitatea de aplicare, restructurare si combinare a deprinderilor.
-Cantitatea elementelor programei —face referire la aptitudinile motrice care
pot fi usor evaluate pe baza scalelor de notare elaborate. De exemplu la
clasa a 5-a, pentru naveta 5x10m, performantele de 22,2 sec pentru baieti si
23 sec pentru fete sunt aferente baremului minimal pentru nota 5. Calitatea
elementelor programei — face referire la deprinderile motrice, unde
aprecierea este subiectiva si mai putin exacta-.

Exemplu de variantd de notare care ia in calcul mai multe criterii de notare,
propusa de Scarlat E si Scarlat M:B./2006:

Evaluarea vitezei de deplasare prin proba alergarea de viteza pe 50m cu
start de sus

Criterii de evaluare:

-performanta in secunde, conform tabelului cu baremurile atagate — maxim 8
pct.

-atitudinea favorabild, implicarea elevilor in activitate -1 pct.

-progresul realizat , comparativ cu testarea initiald -1 pct.

-cerintd alternativa pentru madrirea notei —aprecierea corectitudinii tehnicii
de alergare-.

Nota 5 6 7 8
Sexul m f m f m f m f
Rezultate
alergare pe 50 86 | 96 | 85 | 95| 84 | 94 83 | 93
m -sec

6.Greselile comise in actul de evaluare: orice act de evaluare este supus
unor factori perturbatori, care limiteazd obiectivitatea acestui proces si
conduce la animozitdti §i lezarea personalitatii profesorului in viziunea
elevilor defavorizati de aceste erori. Supraaprecierea valoricd a
performantelor unor elevi, ca si subaprecierea evolutiei altor elevi trebuie
eliminate din procesul de apreciere sau reduse drastic, pentru a anula
suspiciunile de favoritism si subiectivitate. Pe langa erorile comise de
cadrele didactice, pot interveni si alti factori suplimentari, care conduc la
amplificarea greselilor realizate in evaluarea scolara: metodologia de lucru,
personalitatea elevilor, gradul de oboseald, stress, anxietate si frustrarile
acestora, influente din partea parintilor, conditiile ambientale si sociale in
care are loc evaluarea, specificul disciplinei —la cele exacte/reale evaluarea
este mai obiectiva, comparativ cu cele socio-umane-. Literatura pedagogica
ofera principalele greseli aparute in actul de evaluare scolara si care trebuie
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indepartate sau corectate, cunoscute sub denumirea de efecte sau fenomene

—vezi fig. 28.
fectul
halo-
area fo
a
onstanta
A
are
gica
- aminare
st
fe fe

Fig. 28 — Factorii perturbatori ai evaludrii scolare

1. Fenomenul halo —ului sau efectul de iradiere: se manifestd prin
supraaprecierea sau subaprecierea valorica a elevilor, pe baza parerii
generale favorabile sau nefavorabile pe care profesorul si-a format-o
anterior despre acestia. Astfel, impresia formata despre un elev la
inceput poate influente notarea in etapele viitoare, fiind extinsa
asupra intregului comportament performantial al acestuia. In acest
sens, elevii considerati buni vor fi avantajati §i supraapreciati, chiar
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2.

3.

4.

5.

daca rezultatul real este mai slab si nu corespunde cu valoarea notei
prea mari primite, iar elevii considerati slabi din start vor fi
dezavantajati, primind note mai mici decat valoarea performantelor.
In primul caz se trece prea usor peste greselile elevilor sau acestea
sunt omise, in al doilea caz sunt ignorate progresele evidente §i se
acorda o nota prea mica.

Fenomenul Pygmalion, intdlnit §i sub numele de  efect de
anticipatie: se refera la anticiparea rezultatelor pozitive sau negative
de catre profesor, ca urmare a ideilor sale preconcepute.
Comunicarea catre elevi a acestor previziuni sau rezultate asteptate
va avea de cele mai multe ori ca principal efect facilitarea aparitiei
comportamentelor descrise si implicit a rezultatelor prognozate.
Acest mecanism poate avea un efect favorabil cand se comunica
elevilor cd ei pot mai mult §i ca se asteapta rezultate superioare -de
exemplu poti sa realizezi usor baremul pentru nota 10 si chiar sa-1
depasesti, idee care va mobiliza puternic elevul- . Efectele pot fi
insd negative cand se comunica si se induce elevilor ideea ca nu au
aptitudini, ca nu pot obtine note de trecere, ca disponibilitatile sunt
prea reduse §i nu vor progresa niciodatd, ca nu au un comportament
adecvat etc — de exemplu nu esti bun de nimic, cu greu ti-am o nota
de trecere, nu ai deloc aptitudini pentru fotbal, nu vei reusi niciodata
sd sari mai mult de 2m etc -. In acest caz intervine demotivarea, iar
daca elevii nu vor avea un comportament de rezistentd activa la
prognosticul nefavorabil pus de cadrul didactic, randamentul scolar
devine scazut. Din acest motiv, profesorul va comunica permanent
cd are incredere in potentialul elevilor, facilitand astfel progresul in
invdtare, pentru ca elevii vor interioriza aceste agteptari comunicate.
Fenomenul de contaminare: acordarea notelor la disciplina educatie
fizica este puternic influentatd de valoarea rezultatelor la celelalte
materii studiate, existand o anumita presiune de a nu “strica” media
generald a unui elev cu note foarte mari, dar care la educatie fizica
nu obtine performantele aferente unor note de 10.

Efectul bland: reprezinta tendinta cadrului didactic de a favoriza in
evaluare elevii cunoscuti, carora le sunt supraevaluate prestatiile si
primesc note mari, comparativ cu elevii necunoscuti, care
beneficiaza de o exigentd mai ridicata in evaluare si implicit obtin
note mai mici pentru aceeasi calitate a performantelor motrice.
Eroarea de generozitate: presupune acordarea unor note mult mai
mari decat performantele reale pentru un grup de elevi sau pentru
toatd clasa, in vederea mascarii lacunelor din pregatire, mentinerii
unei cote valorice ridicate a clasei respective, consolidarea
prestigiului si standardelor la care s-a ajuns, cresterea ratei de
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promovabilitate, ocuparea unui loc favorabil in clasamentul pe clase
sau pe scoli.

Efectul de ordine: se manifestd prin adoptarea unor grade de
exigentd superioare la inceputul examinarii, urmand ca standardele
de apreciere sa coboare pe parcursul actului de evaluare, profesorul
devenind mai concesiv si indulgent, pe masurd ce evaluarea se
apropie de final. In acest mod, primii elevi sunt dezavantajati, cei
evaluati la final sunt avantajati, primind note mai mari, comparativ
cu primii, la aceeasi calitate a raspunsurilor. Cauzele pot fi oboseala
acumulata in timp, ca si constientizarea ca nivelul initial de exigenta
adoptat a fost prea mare, raportat la valoarea medie a colectivului
evaluat.

Efectul de contrast: doua executii motrice aldturate pot genera un
contrast puternic pentru cel care realizeaza evaluarea, daca intre ele
exista diferente calitative foarte mari. Situatia este frecvent intalnita
in educatie fizica si sport, atunci cand are loc evaluarea deprinderilor
motrice. O executie bund care urmeaza dupa o executie foarte slaba
va genera un puternic efect de contrast in mintea evaluatorului, ea
putand parea a fi incadratd -sub efectul impresiei de moment- la
categoria de executie foarte buna sau excelentd. Invers, o executie de
nivel mediu care urmeaza dupa o executie de model/foarte buna, va
genera aprecierea de moment ca trebuie incadratd la categoria celor
slabe sau nesatisfacatoare.

Eroarea logicd.: in acordarea notelor sau calificativelor nu se face
raportarea la performanta obtinutd si la nivelul de indeplinire a
obiectivelor planificate, ci se iau in calcul argumente care tin de
detalii nesemnificative pentru natura probei la care se face evaluarea
—ca exemplu naveta 5x10m-: comportamentul elevului, acuratetea
tehnicii de alergare, implicarea si efortul depus in lectii. Acestea sunt
doar criterii secundare, care pot mari nota, dar nu trebuie sd anuleze
importanta rezultatului efectiv la proba.

Ecuatia personald a examinatorului/eroarea individual constantd:
nivelul de exigentd si scalele de notare pot diferi semnificativ de la
un evaluator la altul, existand sub acest aspect profesori foarte
exigenti-care dau in general note mici-, profesori cu nivel de
severitate medie -unde domind notele de 7-8 si extremele sunt mai
rare-, profesori indulgenti —la care domina notele mari si foarte mari-
. Pe langa aceste criterii, fiecare cadru didactic beneficiaza de o
metodologie proprie de predare, de convingeri si atitudini, unii sunt
mai conservatori si rigizi, altii mai deschisi la nou si apreciaza
originalitatea interventiilor i raspunsurilor, pentru unii nota este un
mijloc de motivare a elevilor, pentru altii de constrangere pentru a
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invdta mai mult §i mai bine. Dispozitiile de moment, bolile, starea de
obosealda, ideile preconcepute, pot constitui alti factori care
influenteaza actul de evaluare. Daca se constatd diferente mai mari
de 1-2 puncte intre notele acordate acelorasi elevi, la aceeasi proba,
de diferiti examinatori, atunci ecuatia personald a acestora trebuie
corectata.

7.Sistemul National de Evaluare la disciplina educatie fizica
si sport

Introducerea acestui sistem de evaluare este o expresie a reformei
curriculare la nivelul tuturor ciclurilor de instruire din invatamantul
preuniversitar §i faciliteaza aprecierea manierei in care finalitatile stipulate
in programele de specialitate au fost realizate. El face parte din categoria
documentelor care definesc proiectarea globald, realizatda la nivel
central/ministerial, alaturi de planurile de invatamant si programele scolare,
fiind bine corelat cu aceste documente. Poate fi aplicat pentru numarul
minim de ore alocat -adicd trunchiul comun- la nivelul tuturor unitatilor
scolare, indiferent de conditiile materiale si specificul geografic.

Sistemul de evaluare este structurat pe urmdtoarele componente:

- nota de prezentare,

- metodologia de aplicare pentru invatamantul primar, gimnazial,
liceal si profesional,

- capacitatile si competentele supuse evaluarii,

- probele de control diferentiate pe cicluri sau clase si descrierea
acestora,

- baremurile minimale aferente fiecarei probe de control,

- descrierea probelor comune mai multor cicluri sau clase,

- figele individuale de consemnare a datelor pentru probele la care are
loc evaluarea.

Este important faptul ca pentru fiecare capacitate sau competenta
evaluata sistemul are mai multe variante de probe, dintre care elevii pot
alege acele teste care le permit obtinerea unor rezultate superioare si le
asigurd un avantaj la notare, fiind in concordantd cu interesele, trasele
probe este programatd de fiecare profesor si urmeaza dupa finalizarea
unitatilor de invatare specifice fiecarui element de continut din programa
planificat —adica aptitudini motrice si deprinderi motrice-, existand totusi o
repartizare echilibratd a notelor pentru fiecare semestru.

Pentru invatdmantul primar se vor realiza 2 evaluari la calitatile
motrice, 2 la deprinderile motrice de bazd si 2 la deprinderi sportive
elementare. Pentru gimnaziu se vor programa 1-2 evaluari la forta, 1-2
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pentru diferitele probe atletice, una la jocul sportiv si una la gimnastica.
Pentru liceu si clasele din invatamantul profesional sunt alocate céte o
evaluare la fortd, atletism, joc sportiv §i gimnastica.

Profesorul va putea opta in functie de conditiile concrete de lucru
pentru:

- alergarea de viteza sau probe de navetd care sa o inlocuiasca,

- 1-2 probe atletice,

- o sariturd din gimnastica,

- 1-2 jocuri sportive,

- variante de ramuri sportive alternative prezentate in programa.

si interese pentru:

- probe la alegere sau cuplu de probe pentru evaluarea fortei,

- 1-2 probe atletice si modalitatile de evaluare ale acestora,

- un joc sportiv si modalitatile sale de evaluare,

- gimnastica acrobaticd si varianta ei de evaluare,

- o sdriturd la aparate din gimnastica.

Notele se acorda pe baza rezultatelor obtinute la sustinerea probelor si
tinand seama, dupd caz de criteriile privind starea de sanatate,
progresul realizat, prevazute in fisa individuald. Sistemul National prevede
bareme minimale echivalente notei 5, pentru acordarea notelor superioare si
inferioare notei 5, comisiile metodice ale profesorilor sau fiecare profesor
vor elabora scale de notare proprii particularitatilor colectivelor cu care
lucreaza. Valoarea rezultatelor si echivalarea lor in note vor fi stabilite in
functie de numarul de ore alocat saptamanal si conditiile concrete de lucru.

Pentru gimnastica acrobatica si joc sportiv, SNSE cuprinde variante de
probe cu dificultati diferite, la care aprecierea va fi facutd din nota maxima
8, 9 si 10. In afara notelor acordate conform SNSE, profesorul va realiza si
evaludri curente din celelalte continuturi predate. Evaluarea sumativa
vizeaza probele de control care necesitd o perioadd mai lungé de pregatire si
cu un grad marit de dificultate, cum sunt : alergarea de rezistentd, jocul
sportiv. Sistemul de evaluare trebuie adus la cunostinta tuturor elevilor si
afisat la joc vizibil, 1n sala de sport, de clasa sau la avizier.

Fisa individuala este folositd pentru inregistrarea rezultatelor si notelor
obtinute de elevi la probele de evaluare. Cuprinde: datele personale, probele
prevazute de SNSE pentru ciclul scolar respectiv, probele de evaluare
curente stabilite de profesor si date semnificative (care pot influenta notarea
elevilor, acestea fiind marcate cu un semn conventional).

Utilizarea figei asigura:
-identificarea  dinamicii evolutiei si progreselor elevului pe parcursul
ciclului de invatamant, depistarea punctelor forte si a carentelor in pregatire,

205



-Inregistrarea optiunilor anuale ale elevilor pentru diferite probe,
-argumentarea notarii, prin consemnarea performantelor obtinute,

cadrului didactic sau a transferarii elevului,

-autoevaluarea profesorului si evaluarea obiectivd a acestuia de cétre
forurile superioare.

Metodologia evaludrii la nivelul invagamintului primar
SNSE prevede pentru acest ciclu acordarea de calificative, incepand de la
suficient -singura variantd pentru exista barem in SNSE- si ajungand pana la
excelent, cu grila elaborata de profesor, acest ultim caz putand fi acordat in
conditii speciale, adica prin Intrunirea simultana a 3 conditii:
- elevul sa fie incadrat ca performantd in calificativul foarte bine, la
finalul anului scolar,
- sd reprezinte unitatea scolard respectivda in competitiile sportive
locale, unde va obtine premii,
- sa fie angrenat in pregatirea sportivd de performantd intr-o unitate
sportiva si sa obtina distinctii pe parcursul anului scolar in curs.
Pentru fiecare semestru vor fi acordate 3 calificative din evaluari la calitatile
motrice-viteza de deplasare, rezistentd, fortd, coordonare-, complex de
dezvoltare fizica cu exercitii libere, cu obiecte portative sau efectuat pe fond
muzical, elemente din gimnastica acrobaticd sau legarea acestora,
elementele specifice unui joc sportiv si structuri tehnice specifice acestuia.
Evaluarea pentru forta dinamica segmentara presupune sustinerea a 3 probe
diferite pentru grupe musculare variate-membre inferioare si superioare,
abdomen, spate- din care se face o medie si se va inregistra oficial un singur
calificativ. Tabelul urmator prezintd principalele competente evaluate si
instrumente prin care se face actul de evaluare pentru ciclul primar.

Tabel: Principalele probe si baremurile aferente calificativului suficient la ciclul primar

i Baremul minimal pentru calificativul suficient
Capacitati
/competente Probele de evaluare optionale Clasa I Clasa all-a Clasa alll-a Clasa alV-a
evaluate B F B F B F B F
Alergare de viteza 25m - - - - 59 62 58 60
Viteza Naveta 5X5m 65 70 64 68 673 67 62 66
Intreceri pe 25 m X X X X - - - -
Rezistenta Alergare de durata 130" | 130 | 200 | 145 | 215 | 200 | 230 | 215
For{ spate Extensii de trunchi din culcat facial 6 6 8 7 9 8 10 9
Extensii de trunchi din asezat 5 5 6 6 8 7 9 8
Forta abdomen I.{i(.iicéri dc? t-runchi dir-1 culcat dorsal 6 5 8 6 9 7 10 8
Ridicarea picioarelor din culcat dorsal 6 5 8 6 9 7 10 8
Fortd membre Tractiuni pe banca de gimnastica 1 1 1 1 1 1 1 1
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superioare $i banca | bancd | bancd | banca | bancd | bancd | banca | banca

inferioare Saritura In lungime de pe loc I,Im | 1,05m | 1,15m | 1,10m | 1,20m | 1,15m | 1,25m | 1,2m
Structurd complexa de forta 5 4 6 5 7 6 8 7
Complex de Complex cu exercitii libere . . . e
- - 4 exercitii 5 exercifil 4 exercitii 6 exercitii
DFA/memorare Complex cu obiecte portative Axd timpi . L L
. . - x4 timpi 4x4 timpi 4x8 timpi 4x8 timpi

§1 execufie Complex pe fond muzical
Sarituri la coarda de pe 2 picioare pe loc 6 6 7 8 - - - -
Sarituri la coarda alternative pe loc 6 6 8 8 - - - -
Sarituri la coarda suﬁ;::swe pe un picior pe ) ) ) ) x4 x4 %6 %6
-Indeménare Sdrituri la coarda alternative, cu deplasare - - - - 6m 6m 8m 8m
Aruncare la {inta orizontald cu 2 maini de De la 3m, una De la 4m, una

jos din 3 din 3 ) ) ) )

Aruncare la tinta verticala - - - - De la 5 m, una Dela 6 m, una

din 3 din 3

o Elemente izolate din acrobatica 2 2 2 2 - - - -
icrilrzcilrr?;alsrtliggr; Legéri de elemente acrobatice - - - - X X X X
joc sportiv Elemente 1zo.laFe din joc.sportlv 2 2 2 2 - - - -
Structuri simple de joc X X X X

Descrierea tehnica a probelor de control specifice ciclului primar:

1. Alergarea de viteza pe distanta de 25 m cu start din picioare: se
executda pe teren plat si in linie dreaptd, cu declansarea
cronometrului la migcarea piciorului din spate, timpul va fi exprimat
in secunde si fractiuni de secunda.

2. Naveta 5x5m: necesita suprafata neteda si aderenta, in situatia in care
nu existd spatiu pentru alergarea de viteza pe 25m. Presupune 5
deplasari alternative intre 2 linii paralele, distantate la 5 m una fata
de cealaltd, cu depasirea liniilor spre care se aleargd cu ambele
picioare, rezultatul va fi exprimat in secunde si fractiuni de secunda.

3. Alergarea de durata

in tempo uniform moderat. presupune

deplasarea elevilor pe grupe de 6-8 elevi, in tempou individual de
alergare, cu durata care creste odatad cu trecerea de la o clasa la alta
si este variabila in functie de calificativ.
4. Extensii ale trunchiului din culcat facial: din culcat facial -cu
palmele la ceafa si gleznele fixate de un partener- se executa
extensia trunchiului cu ridicarea capului peste inaltimea/nivelul
superior al bancii de gimnasticd si apoi revenire. Se Inregistreaza

numarul de repetari corecte.

5. Extensii ale trunchiului din asezat cu sprijin pe mdini oblic inapoi:
din aceasta pozitie se ridica bazinul in extensie si apoi se revine la
pozitia initiala. Se inregistreazd numarul de repetari corecte.
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6. Ridicari de trunchi din culcat dorsal: din culcat dorsal, -palmele la
ceafd, genunchii indoiti si talpile fixate de un partener sau la scara
fixa- se executd ridicarea trunchiului §i atingerea genunchilor cu
coatele, apoi se revine in pozitia initiala. Se inregistreaza numarul
de repetari corecte.

7. Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal: din culcat dorsal cu
palmele la ceafd se executa initial indoirea genunchilor la piept,
apoi intinderea picioarelor la verticald, revenire cu genunchii la
piept si intinderea picioarelor pe sol. Se inregistreazd numarul de
repetari corecte.

8. Tractiuni pe banca de gimnastica: din culcat ventral/facial pe banca
de gimnasticd —bratele in prelungirea corpului executd priza la
marginile bancii iar picioarele sunt plasate in afara acesteia- se
executd tractiuni simultane cu ambele brate, inregistrandu-se
valoarea distantei parcurse.

9. Saritura in lungime de pe loc: din stand cu varfurile Tnapoia unei
linii, talpile departate la latimea umerilor, balansarea bratelor,
dublata de flexia si extensia picioarelor, impulsie energica,
desprindere si sariturd in lungime cu aterizare pe ambele picioare.
Se masoara distanta de la linia de plecare pana la calciiul cel mai
apropiat de aceasta.

10. Structura complexa de forta: din stand, trecere in sprijin ghemuit,
ducerea/aruncarea picioarelor spre inapoi in sprijin culcat facial,
revenire in sprijin ghemuit, trecere in pozitia inifialda stdnd. Se
inregistreazd numarul de executii complete.

11. Complexele de dezvoltare fizica: pot fi alcatuite din exercitii libere,
cu obiecte portative sau executate pe fond muzical, find concepute
pentru fiecare an de profesor si asimilate de elevi pe parcursul mai
multor sisteme de lectii. Ele contin obligatoriu exercitii pentru brate
si umeri, spate, abdomen si trenul inferior. In evaluarea acestor
structuri se va urmdri corectitudinea miscarilor asimilate,
memorarea ordinii de efectuare a exercitiilor si a structurii acestora,
respectarea timpilor de executie, fluenta, amplitudinea si ritmul de
executie.

12. Sariturile la coarda: se pleaca din stdnd cu coarda orientatd jos-
inapoi si se invarteste coarda spre inainte pe deasupra capului, cu
efectuarea de sarituri variate, conform tehnicii de executie impuse —
desprinderea pe ambele picioare sau pe un picior succesiv pe loc,
sarituri alternative pe loc sau cu deplasare. Se inregistreaza numarul
de executii sau distanta -pentru varianta de sarituri cu deplasare-.

13. Aruncare cu 2 mdini de jos la tinta orizontald: din stand departat,
aruncarea lansata cu 2 maini de jos a unui obiect usor spre o tinta
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trasatd pe sol, cu o latime de 0,5m, aflata la o distanta de 3-4-5-6 m
de executant. Se acordd 3 1incercari de elev si se iInregistreaza
executiile reusite.

14. Aruncare la tintd verticald: din stind, aruncare tip azvarlire cu o
mand pe deasupra umarului a unei mingi de oind sau de tenis, catre
o tintd verticala cu lagimea de 0,5 m , plasata la o distantd de 5-6 m
si 0 Tndltime de 2m. Se acorda 3 incercari de elev si se inregistreaza
executiile reusite.

15. Elemente acrobatice izolate: se executa elemente statice si dinamice
distincte -din cele stipulate de programa scolara-, apreciindu-se
corectitudinea tehnicii de executie.

16. Legari de elemente acrobatice: se executa structuri simple, formate
din 2-3 elemente acrobatice invatate, apreciindu-se cursivitatea si
corectitudinea executiei.

17. Procedee tehnice izolate din minijoc sportiv: se executd procedee
tehnice distincte/in conditii izolate, apreciindu-se corectitudinea
tehnicii de executie.

18. Structuri simple de joc: sunt evaluate legari de 2-3 procedee,
apreciindu-se cursivitatea si corectitudinea executiei.

Profesorul poate sa stabileasca si alte probe pentru evaluarea curenta,
in special pentru continuturile stipulate de programele scolare si care nu
se regasesc in evaludrile sumative. Probele pentru care elevi au optat vor
fi exersate la ore, in vederea familiarizarii cu eforturile respective iar
profesorul va oferi consiliere elevilor in alegerea corecta a acestora.

In vederea optimizirii actului de evaluare, pentru aprecierea gradului
de formare a competentelor si abilitatilor stipulate de programele de
specialitate la nivel minimal sau superior, serviciul national de evaluare
si examinare a elaborat in 2003 standardele de evaluare pentru clasele
care coincid cu finalizarea ciclurilor de instruire. Sunt prezentate aceste
standarde pentru invatamantul primar:

Standardull: Sa intretina si sa imbunatateascad starea de sandtate a
copiilor si formarea deprinderilor igienico-sanitare.

Minim: Sa cunoascd si sd aplice regulile de igiend personald in
functie de anotimp.

Maxim: Sa cunoasca si sa aplice adecvat regulile de igiena personala
-in functie de anotimp si locul desfasurarii activitatii- si a celor pentru
evitarea accidentelor sportive.

Standardul2: Sa influenteze evolutia corecta §i armonioasd a
organismului §i sa dezvolte calitafi motrice de baza.
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Minim: S3 cunoascd si sd execute, in functie de posibilitatile
individuale, complexe de dezvoltare fizica, demonstrand calitati motrice
—viteza, fortd, rezistenta-.

Maxim: Sa exprime calitdti motrice —viteza, fortd, rezistentd- dand

Standardul3: Sd demonstreze formarea deprinderilor motrice de
baza, aplicativ utilitare si sportive elementare.

Minim: Sa utilizeze unele deprinderi motrice de baza —mers, alergare,
sariturd, aruncare si prindere- si aplicativ-utilitare —echilibru, catarare,
escaladare, tarire, tractiune-impingere, transport- in ritm propriu, fara a
actiona cu indici superiori in cadrul unor activititi complexe efectuate
individual sau in grup.

Maxim: Sa utilizeze toate deprinderile motrice de baza, aplicativ
utilitare si sportive elementare, actionand cu indici superiori de
indemanare in cadrul unor activitati complexe efectuate individual sau in

grup.

Standarduld: Sa dovedeasca formarea obisnuintei de practicare

independentd a exercitiilor fizice.

Minim: Sa utilizeze deprinderi motrice specifice probelor si ramurilor
sportive individual, in cadrul unor stafete si jocuri dirijate atent de catre
profesor.

Maxim: Si utilizeze, cu indici superiori, deprinderi motrice specifice
probelor si ramurilor sportive individual, in cadrul unor stafete si jocuri,
manifestand interes constant.

StandardulS: Sa demonstreze spirit de echipa si de colaborare, in
functie de un sistem de reguli acceptate.

Minim: Sa aplice reguli cunoscute de desfasurare a intrecerilor
individuale si colective in regim de organizare de catre profesor,
manifestand corectitudine partiald in relatiile cu partenerii.

Maxim: Sa aplice reguli cunoscute de desfasurare a intrecerilor,
demonstrand un sporit spirit individual si de echipa in intreceri, manifestand
corectitudine sporitd in relatiile cu partenerii si adversarii.

Consemnarea rezultatelor obtinute de elevi la probele alese din SNSE si la cele
propuse de profesor pentru evaluarile curente se face in fisa individuald pentru
inregistrarea performantelor si a calificativelor. Pe 1anga aceste date sunt mentionate si
aspectele/criteriile care pot influenta notarea, adica starea de sanatate, aptitudinile
native si atitudinea elevului fatd de procesul didactic. Tabelul urmator prezintd un
model de fisa individuala, caracteristica invatamantului primar.
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Elevul......cccccocennnnnee. Anul nagsterii................ Sexul.....cccoccee.
Clasa 1 Clasa a II-a Clasa a IlI-a ClasaalV-a
An scolar:....... An scolar:....... An scolar:....... An scolar:.......
I:ri Probele din SNSE Ei:;?,:;?;e cali cali cali cali
rezultat | fica | rezultat | fica | rezultat | fica | rezultat | fica
fiv fiv fiv fiv
1 Alergare de viteza 25m
2 Naveta 5x5m
3 Intreceri pe 25 m
4 Alergare de durata
5 Extensii de trunchi din culcat facial
6 Extensii de trunchi din agezat
7 | Ridicari de trunchi din culcat dorsal
] Ridicarea picioarelor din culcat
dorsal
9 Tractiuni pe banca de gimnastica
10 Saritura In lungime de pe loc
11 Structurd complexa de forta
12 Complex cu exercitii libere
13 Complex cu obiecte portative
14 Complex pe fond muzical
15 Sarituri la coarda de pe 2 picioare
pe loc
16 | Sarituri la coarda alternative pe loc
17 Sarituri la cpgrdé succesive pe un
picior pe loc
18 Sarituri la coarda alternative, cu
deplasare
19 Aruncare la }.inFé or.izontalé cu?2
maini de jos
20 Aruncare la {inta verticala
21 Elemente izolate din acrobatica
22 Legari de elemente acrobatice
23 Elemente izolate din joc sportiv
24 Structuri simple de joc
25 Probe de evaluare curenti:
20 |
27 | e
28 | e
Date semnificative care pot influenta notarea
1 Starea de sanatate
5 Atitudinea fata de procesul de
invatamant
3 Aptitudini native
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Metodologia evaludrii la nivelul invatamintului gimnazial
Numarul de note acordate si continuturile din care elevii vor fi
evaluati sunt corelate cu numarul de ore de trunchi comun acordate. Pe
parcursul anului scolar, la clasele care in schema orara cuprinde minim 2 ore
saptamanal, alocate in trunchiul comun, adica clasele V-VII, se acorda
obligatoriu 6 note anual, dupa cum urmeaza:
> 2 note pentru calitatea motrica fortd, prin cuplarea probelor
care urmaresc segmente diferite, dar respectand optiunile elevilor in
alegerea variantelor de probe pentru evaluare, pentru fiecare cuplu
fiind calculata media si trecuta ca nota distincta in catalog.
> 1 nota pentru alergarea de viteza sau proba naveta 5x10m, dacd
spatiul disponibil nu permite sustinerea primei variante;
> 1 nota pentru altd proba de atletism, la alegerea elevului;
> 1 nota la gimnastica acrobatica, saritura la un aparat, sau o medie
intre cele doud variante; evaluarea din elemente acrobatice executate
separat poate conduce la aprecierea cu nota maxima 9; evaluarea din
elemente acrobatice executate combinat sub forma de exercitiu poate
conduce la aprecierea cu nota maxima 10;
» 1 nota la jocul sportiv predat in anul respectiv — care se acorda la
sfargitul anului gcolar, prin evaluare sumativa. Elevii care opteaza
pentru executarea separatd a procedeelor tehnice de bazd vor fi
apreciati din nota maxima 8; Elevii care opteaza pentru executarea
structurii tehnico-tactice vor fi apreciati din nota maxima 9; Elevii
care opteaza pentru evaluarea randamentului in jocul bilateral vor fi
apreciati din nota maxima 10.
La clasele pentru care schemele orare prevad minim o ord pe saptdmana,
alocatd 1n trunchiul comun —clasa a VIII-a- se acorda obligatoriu 4 note pe
an scolar, dupd cum urmeaza:
» 1 nota pentru calitatea motrica forta, doar printr-un cuplu de probe;
> 1 nota pentru o singurd proba atletica, prin renuntarea la a doua
proba atletica.
» 1 nota pentru gimnastica;
» 1 nota pentru jocul sportiv.
Repartizarea probelor de evaluare pe semestre este la latitudinea
profesorului, fiind optim sa se facd echilibrat, adicd 3+3 sau 2+2, fard a se
omite realizarea evaludrilor curente pe parcursul anului scolar. Tabelul
urmator prezintd principalele competente evaluate si instrumente prin care
se face actul de evaluare pentru ciclul gimnazial.
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Tabel: Principalele probe si baremurile aferente notei 5 la ciclul gimnazial

el Baremul minimal pentru nota 5
Capacitati
/competente Probele de evaluare optionale Clasa aV-a Clasa aVl-a Clasa aVll-a Clasa aVIll-a
evaluate B F B F B F B F
Flotari 4 2 5 3 6 4 7 5
Forta brate Tractiuni din atarnat 1 - 2 - 3 4 -
Tractiuni pe banca de gimnastica - 1 - 1 - 2 - 2
Fortd abdomen Ridicarea trunchiului din culcat dorsal 30: 15 14 16 15 17 16 18 17
Ridicarea picioarelor din culcat dorsal 30 3 2 4 3 5 4 6 5
, Ridicarea trunchiului din culcat facial 30° 16 15 17 16 18 17 19 18
Forta spate 0 - Py =
Ridicarea bazinului din agezat 30 10 8 11 9 12 10 13 11
Fortd membre Saritura In lungime de pe loc —cm- 150 130 155 135 160 140 165 145
inferioare Sarituri peste banca de gimnastica 30 6 4 8 6 10 8 10 8
Viteza Naveta 5x10m 222 | 230 | 214 | 228 | 208 | 222 | 202 | 220
Atletism Alerg. de vitezd pe 50m cu start de sus 90 98 86 96 84 94 82 92
alergdri ’z}fgﬁ’ ‘;eoroe;l‘;tf%aoggfgi’l fs(l?:l\%cﬁffllf 400 | 327 | 350 | 320 | 455 | 455 | 450 | 450
Atletism Saritura In lungime cu elan 2,45 2,30 2,50 2,40 2,55 2,45 2,60 2,50
sarituri Saritura in indltime cu pasire 0,60 0,50 0,65 0,55 0,70 0,60 0,70 0,60
Adletism Aruncarea mingii de oina 18 2 | 20 13 | 22 14 | 24 | 15
aruncdri
Gimnastica Elemente acrobatice izolate 2 2 2 2 3 3 3 3
acrobaticd Exercitiu la sol X X X X X X X X
Sarituri Saritura la un aparat de gimnastica X X X X X X X X
Procedee tehnice izolate 1 1 2 2 3 3 3 3
Joc sportiv Structura tehnico-tactica X X X X X X X X
Joc bilateral X X X X X X X X
Tabelele urmatoare exemplificd orientativ maniera de scalare a

performantelor pentru acordarea notelor, putdnd exista si alte variante de
repartizare a performantelor pentru intervalul de notare 6-10, in functie de
valoarea colectivelor cu care se lucreaza. Probele care nu sunt folosite au

fost eliminate din tabel.
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Sistem de evaluare orientativ pentru clasa a V-a

Capacitati / Nota: 5 Nota: 6 Nota: 7 Nota: 8 Nota: 9 Nota:10
Nr.
Crt Competente Probe de control B F B F B F B F B F B F
evaluate
Musculatura Flotari 5 3 7 4 9 5 11 6 13 7 15 8
bratelor Tractiuni din atarnat 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 -
Ridicarea trunchiului din culcat
Musculatura dorsal 30 16 15 17 16 19 17 21 19 23 21 25 23
abdominala Ridicarea plcloarelcg din culcat 4 3 5 4 7 5 9 7 1 9 13 1
1. dorsal 30
Forta Ridicarea tmnf:hlull’l’l din culcat 17 16 18 17 20 18 2 20 24 29 26 24
Musculatura facial 30
spatelui Ridicarea ba2311(';1’1’1u1 din asezat 1" 9 12 10 14 1 16 13 18 15 20 17
Musculatura | - Saritura in lungime depeloc | ys5 | 135 | 460 | 140 | 165 | 145 | 170 | 150 | 175 | 155 | 180 | 160
picioarelor (cm)
Alergarea de vitezd S0m cu 878 | 96 | 86 | 94 | 84 | 92 | 82 | 90 | 80 | 88 | 78 876
- start de sus
Alergari Al q Stentd 600
2. ergarea de rezistena 600m - 3,50 | 350 | 345 | 317 | 340 | 314 | 335 | 3110 | 330 | 308 | 325 | 305
. fetele; 800m baietii
Atletism Saritura in lungi ]
Sarituri artura in (‘;‘If)lme cucian 250 | 240 | 2555 | 245 | 260 | 250 | 2,65 | 2,55 | 270 | 260 | 2,75 | 2,65
Aruncari Aruncarea mingii de oind (m) 20 13 21 14 22 15 23 16 24 17 25 18
. Elemente acrobatice izolate 2 3 4 5
Acrobatica —
3. Exercitiu la sol X X X X
Gimnastica o Saritura la un aparat de
Sarituri . L X X X X
gimnastica
5. Procedee tehnice izolate 2 3 4 5
Joc Jocul sportiv ales Structurd tehnico —tactica X X X X
sportiv Joc bilateral X X X X

214




Sistem de evaluare orientativ pentru clasa a VI-a

Nr Capacitati / Nota: S Nota: 6 Nota: 7 Nota: 8 Nota: 9 Nota:10
) Competente Probe de control
Crt evaluate B F B F B F B F B F B F
Musculatura Flotari 4 2 6 3 8 4 10 5 12 6 14 7
bratelor Tractiuni din atirnat 1 2 - 3 4 - 5 6
Ridicarea trunchiului din culcat
Musculatura dorsal 30 15 14 16 15 18 16 20 18 22 20 24 22
abdominald Ridicarea plcloarelcg din culcat 3 2 4 3 6 4 8 6 10 ] 12 10
1. dorsal 30
Forta Ridicarea trunchiului din culcat
Musculatura facial 30” 16 15 17 16 19 17 21 19 23 21 25 23
spatelui Ridicarea ba2311(';1’1’1u1 din agezat 10 3 1" 9 13 10 15 12 17 14 19 16
Musculatura Saritura in lungime depeloc | <o 130 | 155 | 135 | 160 | 140 | 165 | 145 | 170 | 150 | 175 | 155
picioarelor (cm)
Alergarea de vitezd S0m cu 970 98 8”8 | 976 8% | 94 | 874 92 | 82 | 970 | 8% 878
< start de sus
Alergari N a et 600
2. ergarea de rezistenfa 600m o0 | 3027 | 355 324 | 3050 | 321 | 345 | 318 | a0 | 315 | 335 | 312
A fetele; 800m baietii
Adle-tism Saritura in lungime cu elan
Sarituri (cn%) 2,45 2,30 2,50 2,35 2,55 2,40 2,60 2,45 2,65 2,50 2,70 2,55
Aruncari Aruncarea mingii de oind (m) 18 12 19 13 20 14 21 15 22 16 23 17
. Elemente acrobatice izolate 2 3 4 5
3. Acrobaticd —
N Exercitiu la sol X X X X
Gim- —
. o Séritura la un aparat de
nastica Sarituri . o X X X X
gimnastica
5. Procedee tehnice izolate 1 2 3 4
Joc Jocul sportiv ales Structurd tehnico —tactica X X X X
sportiv Joc bilateral X X X X
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Sistem de evaluare orientativ pentru clasa a VII-a

Nr Capacitati / Nota: 5 Nota: 6 Nota: 7 Nota: 8 Nota: 9 Nota:10
C& Competente Probe de control
evaluate B F B F B F B F B F B F
Musculatura Flotari 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9
bratelor Tractiuni din atirnat 3 - 4 - 5 6 - 7 8 -
Ridicarea trunchlullg din culcat 17 16 18 17 20 18 2 20 24 29 26 24
Musculatura dorsal 30
1L abdominala Ridicarea p1c10arelo: din culcat 5 4 6 5 8 6 10 8 12 10 14 12
dorsal 30
Forfa Ridicarea trunchiului din culcat
Musculatura facial 30” 18 17 19 18 21 19 23 21 25 23 27 25
spatelui Ridicarea bazinului din agezat 30” 12 10 13 11 15 12 17 14 19 16 21 18
Musculatura Séritura in lungime de pe loc (cm) 160 140 165 145 170 150 175 155 180 160 185 165
picioarelor
Alergarea de V“;Zl‘s‘ 50m cu start de 876 974 874 9 872 970 870 878 778 876 776 874
Alergiri -
2. Alergarea de rezistenta 800m , s s s , s , s , s , s
Atletism fetele; 1000m baietii 4’55 4’55 450 4’50 445 4’45 440 4’40 4’35 4’35 4’30 4’30
Sarituri Saritura in lungime cu elan (cm) 2,55 2,45 2,60 2,50 2,65 2,55 2,70 2,60 2,75 2,65 2,80 2,70
Arunciri Aruncarea mingii de oind (m) 22 14 23 15 24 16 25 17 26 18 27 19
. Elemente acrobatice izolate 3 4 5 6 7 -
3. Acrobatica —
. s Exercitiu la sol X X X X X X
Gimnastica — — - —
Sarituri Séritura la un aparat de gimnasticd X X X X X X
5. Procedee tehnice izolate 3 4 5 6 - -
Joc Jocul sportiv ales Structurd tehnico —tactica X X X X X -
sportiv Joc bilateral X X X X X X
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Sistem de evaluare orientativ pentru clasa a VIII-a

Capacitati / Nota: 5 Nota: 6 Nota: 7 Nota: 8 Nota: 9 Nota:10
Nr.
Crt Competente Probe de control B F B F B F B F B F B F
evaluate
Musculatura Flotari 7 5 9 6 11 7 13 8 15 9 17 10
bratelor Tractiuni din atirnat 4 - 5 6 7 - 8 9 -
Ridicarea trunchlullg din culcat 18 17 19 18 21 19 23 21 25 23 27 25
Musculatura dorsal 30
1L abdominala Ridicarea p1c10arel({r din culcat 6 5 7 6 9 7 1 9 13 11 15 13
dorsal 30”
Forta Ridicarea trunchiului din culcat
Musculatura e e 19 18 20 19 22 20 24 22 26 24 28 26
spatelui Ridicarea bazinului din agezat 30” 13 11 14 12 16 13 18 15 20 17 22 19
Musculatura Séritura in lungime de pe loc (cm) 165 145 170 150 175 155 180 160 185 165 190 170
picioarelor
Alergarea de vitezh Som eustarcde | g, o a2 | o0 | 50 | 55 | 78 | 56 | 76 | 52 | 74 o
Alergiri -
2. Alergarea de rezistentd 800m , s , s , s , s , s , s
Atletism fetele; 1000m baietii 450 4’50 445 4’45 440 4’40 435 4’35 4’30 4’30 425 4°25
Sarituri Saritura in lungime cu elan (cm) 2,60 2,50 2,65 2,55 2,70 2,60 2,75 2,65 2,80 2,70 2,85 2,75
Arunciri Aruncarea mingii de oind (m) 24 15 25 16 26 17 27 18 28 19 29 20
.. Elemente acrobatice izolate 3 4 5 6 7 -
3. Acrobatica -
. . s Exercitiu la sol X X X X X X
Gimnasticia — — - —
Sarituri Saritura la un aparat de gimnasticd X X X X X X
5. Procedee tehnice izolate 3 4 5 6 - -
Joc Jocul sportiv ales Structurd tehnico —tactica X X X X X -
sportiv Joc bilateral X X X X X X
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Descrierea probelor noi, caracteristice ciclului gimnazial:

Flotari: Din pozitia culcat facial sprijinit pe palme si pe varful picioarelor,
corpul intins, privirea inainte; Indoirea bratelor pana la apropierea pieptului
de sol si revenire in pozitia initiala; Se inregistreaza numarul de executii.
Tractiuni din atdrnat: Atarnat cu bratele si corpul intinse, priza preferatd —
pronatie sau supinatie-, fira atingerea solului cu cilcaiele; Indoirea bratelor
pand cand barbia depaseste nivelul barei si revenire in pozitia initiald; Se
inregistreaza numarul de executii, fira a permite balansul corpului.
Ridicarea picioarelor din culcat dorsal timp de 30”: Culcat dorsal, palmele
la ceafd; La semnal executantul ridicd picioarele intinse la verticala si revine
in pozitia initiald, fara lovirea solului; Se inregistreaza numarul de repetari.
Ridicarea trunchiului din culcat facial, timp de 30”: Culcat facial cu bratele
intinse 1n prelungirea corpului {inAnd un baston apucat de capete, picioarele
fixate pe sol; Ridicarea si extensia trunchiului, cu capul si bratele peste
nivelul bancii (scaunelului) de gimnastica; Se inregistreaza numarul de
repetari.

Ridicarea bazinului din agezat, timp de 307:Asezat apropiat cu palmele
sprijinite pe sol Tnapoia bazinului; La semnal, bazinul se ridica, corpul
extins, capul pe spate (fete); Aceeasi miscare, simultan cu ridicarea
alternativd a picioarelor (baieti); Se revine In pozitia initiald §i se
inregistreaza numarul de repetari.

Sarituri peste banca de gimnastica, timp de 307 se pleaca din stand lateral
fatd de banca de gimnastica si sunt efectuate la semnal sarituri alternative
dreapta-stanga fatd de banca, cu desprindere si aterizare pe ambele picioare.
Se inregistreazd numarul total de executii realizate in cele 30 sec.

Alergarea de viteza pe 50m: Se executa in linie dreaptd pe teren plat, cu
startul din picioare clasa a V-a si startul de jos clasele VI-VII-VIII;
Cronometrul se porneste la miscarea piciorului din spate; Se inregistreaza
timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.

Alergarea de rezistengi: Se executd pe teren plat sau variat pe distantele
prevazute la fiecare ciclu de invatdmant; Se inregistreaza timpul realizat in
minute gi secunde.

Saritura in lungime cu elan: Se executa numai la groap cu nisip bine afinat;
Bataia se executa intr-un spatiu delimitat de profesor/reglatori metodici; Se
masoard distanta de la urma lasatd de varful piciorului de bataie pana la
prima urma dinspre prag, la aterizare; Se inregistreaza lungimea sariturii in
metri §i centimetri.

Saritura in inaltime cu pagsire: Se executa la groapa cu nisip sau pe saltele
suprapuse, rezultatul fiind exprimat in metri §i centimetri.

Aruncarea mingii de oind de pe loc: Aruncarea se executd pe un spatiu
marcat, cu o singurd mana, prin azvarlire, pe deasupra umarului; Se executa
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de pe loc la clasele V-VII si cu elan la clasa a VIIl-a; Se inregistreaza
lungimea aruncarii in metri.

Exercitiu la sol: Elevul care opteaza pentru sustinerea acestei probe va
efectua exercitiu liber ales (sau impus) cuprinzand elemente acrobatice si de
legdtura prevazute de programa; Se apreciaza calitatea executiei, numarul si
dificultatea elementelor componente.

Saritura la un aparat de gimnasticd: Se executd cu bataie pe trambulina
durd sau semielasticd; Locul de aterizare se amenajeaza cu saltele de
gimnasticd; Se executd una din sdriturile prevazute in programa clasei
respective; Se apreciaza corectitudinea sariturii respective.

Structura tehnico-tactica: Elevul care opteazd pentru sustinerea acestei
probe va efectua o structura cuprinzand elemente tehnico-tactice prevazute
in programa; Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei, numarul si
dificultatea procedeelor.

Joc bilateral: Se organizeaza pe terenuri i cu efective regulamentare sau
adaptate; Se desfasoard utilizdnd continuturile si regulile prevazute in
programa clasei respective; Se apreciaza comportamentul de joc.

Standardele de evaluare pentru clasa a VIlI-a, elaborate de Serviciul
National pentru Evaluare i Examinare sunt urmatoarele:

Standardul 1: S actioneze eficient in activitati motrice, cu indici optimi de
vitezd, rezistentd §i fortd a organismului.

Minim: Sa execute acte si actiuni motrice cu indici redusi -corespunzatori
notei 5- de vitezd de deplasare, rezistentd aeroba si fortd, la nivelul
principalelor grupe musculare.

Maxim: Sa execute acte si actiuni motrice cu indici superiori -
corespunzatori notei 10- de viteza de deplasare, rezistentd acroba si forta, la
nivelul principalelor grupe musculare.

Standardul 2: Sa integreze deprinderile motrice de bazd, aplicativ-utilitare
si specifice studiate in practicarea diferitelor activitati sportive.

Minim: Sa execute separat si in cadrul unor structuri motrice simple,
deprinderile motrice de baza, aplicativ-utilitare si specifice insusite, in
practicarea diferitelor activitati sportive.

Maxim: Sa aplice, in cadrul unor stafete, in conditii de intrecere sau in joc,
in functie de conditiile existente, deprindrile motrice de baza, aplicativ-
utilitare i specifice nsusite, in practicarea diferitelor activitati sportive.

Standardul 3: Sa participe la competitii sportive, respectind prevederile
regulamentelor tehnice ale disciplinelor sportive studiate.
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Minim: Sa identifice principalele reguli de joc ale disciplinelor sportive
studiate, in conditii de joc scoald sau pe teren cu dimensiuni reduse.

Maxim: Sa aplice prevederile regulamentelor tehnice ale disciplinelor
sportive studiate, in conditii de joc regulamentar.
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Disciplina: EDUCA TIE FIZICA

Anexal ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR DE iNVATARE
(MODEL™)
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Unitatez de imdfae sdpr [ 1 [ 2 ]3|« EENERE: o |1 f11]12 3|14 (15 ) 1801718 | 19 | 20 [ 21 | 2223 [ 24 ) 25 | 24|27 | 28| 22|30 ) 3132 | 33 | 34|35 3 37 ] 38| 3] 4
leggia | 12| 202 ) 12 2] 12 B R A A R 1-1 N R A B 1-2 2] 1-2 N 1-2 1-2
Tpecifice = e | e | wne | owse | v | v | wow | wow
atlatismului nx | wex | xem B n-x | mex| mem | mem | omem| mex | omem | oxem
Tpecifice I D A - E
P —— % | mex | Emex | xex %% E
Tpecifice H
Deprinderi | jocurilor - | ome [ mem | wex u | omexm | omex | owex x| mem | omem| memfomem | omes ) emfomem| omex| omew| B n-x | mex| mem | mem | omem| mex | omem | oxem
motrics spostive = = E =
spastive Specifice = = g E
dlementzrs | spostusilos & = £ &
seTomiers - = s -
Fezli d= - - a -
bazizls ]
spastusilas mims [ e [ e | e o | e [ | i | e [ | e | e el B R e R e R e R R R - i | e [ e | i | e [ e | e [ e
pradats =
Informatiy .- - e N -
spagtive £
EVALUARE " " " " = & "

Legenda:
X: tema principala
~ i temi cu caracter permanent

A : evaluare sumativi

*NOTA:

0l. . Esalonare anuald a unitatilor de invatare™ este conceputi pentru anul scolar 2011-2012, considerindu-se ci unitatea de invitimant are conditii optime de lucru: baza
sportivd in aer liber, sald de sport, dotare minima cu instalatii 5i aparatura sportiva.

02. Prezenta ,.Esalonare anuali a unititilor de invitare™ este un .model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de invitimint.
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Disciplina: EDUCATIE FIZICA

Anexal ESALONAREA ANUALA AUNITATILOER DE i'_‘\“\.'.:\IAR:E
MODEL?M

Umitatea de InvEfEmEnt: ...
Amul goolar: 2011-2012
CLASA alV-a

lona Zaptembris Ootombris Noiembrie Decembris Lznuariz Febroariz Martis Aprilis Mai Innis

Unitates de invifae
e e R A N R B BN BER R R B EEREEN BT EET N T I I T PO

in
=)
e
a

1
=
o
2
o
L
=1
i
—
i
=)
s
i
[
i
I
i
s
e
e
1
s
e
s
]
I

lectia | 1-2 [ 1-2] -2 ] 3-2( 3-2 [ 1-2 -2 2l fazli2 2212 1-2 -2 e S -2 2|12 12

Formatii de
adunars

Alinjeri e | e | e | e | e . s . e | e o . . . o | [ . o | s | e | e . s . e . . . ~
Elsmente dz Daxzitii N R U R . e | | [ e e | o [~ |~ e | e | | e [ | e e [ e [ e |~ e | | | | e | e | me | -~
ofganizare a T -
= Intoarcen o | e | e | | e . moma [ | [ | [ | e . . moma | e | e | | e [ | | | e s i | | e | s . ~

activitirilos

practice Pomiri 5i
spastive et el

8
B
i | | [ | e | S O [T U U U e el I I I I I I T T R I - S R TN [ R R I
E
5
o ma i | s m s s a S m m m s s T m s s s mima | e m E s m m s s s .
-
il Ml Mol Mol Sl Ml - ol Wil Wil Mkl kol Mol Mkl M = il el Mol ol Mol Ml Mool Mol Mol Mol Mkl B - - Ml Mol Mol Mol Mol Mol il M
= = i} =
Camplexul = = = =
degvoltae | dedemvalizne | ma | s [ [ mm [ mn [ [P ] s [ e [ mem [ mem | mem | mm [ e | e - . . e | o | e | e | e | | e | e | e | & - v | e [ | e | e [ e | e |
fizi fAzic 2
armonioass Educaraz £
aomlnd e | | e | e | e | e e e | | | e [ e | e | e e | e [ | [ e e | e | e | e e e | | e | e e e ~

respiratar

Cogectarea
atmdinilar | e | [ e [ e | e | e T e R T e R e e e | e | e [ e [ e | e | e [ e | e P T R T e . -

deficients

Witzza n-% | x-x | oxx | xx

Indememares | x-x | x-x| xx x| XX | xx [ xx

Forta x-x | mem | mem | x:ex

Rezistenta EE I

Mabilitate§i | mn [ e | e [ o [ e [ e s - —_— o | e RUP - e —_— —_— s | s | [ [ [ [ [ e [ e s | e | o | e e e -
stabilitate
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luna Saptambris Octambris Woismhbris Iannaris Martis Aprilis Afai Tunie
Unitatea de invijae |  gny 1 2| s 4 s |7 g o 10 | 11| 12 16/17/18 12 | 20 26 | 27 3132 35 | 36 | 37 30 41
lectiz 1-2 -z | 1= | -2 T
Niers e e e [ = == e e [ [ e o == [ == - | == e e = [ == e e [ [ [ e [ ee [ o [ == [ ==
Alermre e e e [ == [ == ce e e e e = [ == [ == — | == e == [ == e e e e o | o [ = | == | ==
cx | =mx
xx | ==
xm | mx xx
xx | ==
Deprindesi = | =m =
nrilita- wox | ==
aplicat x-x x-x
= zx xx = =
= = =
= xx | == = =
Sp=oimice = = =
e e B B = xx | zx | zx = zx | mx [ == | z=x
xx | zx | x= | xm | xx
xex | zx | zx | mem | mx | zx zx | zx | ==x x| mex | xem | xex | =x zx | xmx == | zx| zx | x=x | x= | x= | x=
Tnfiozma e |~ o | o == [ == e | e | e [~ o | o | o | == e | mm oo e e o [ = [ o o [ = [ == e | o o | o o | e | o | o | o
EVALUARE N o N o N o

Legenda:
X: temi principald
o= i temi cu caracter permanent

A : evaluare sumativa

=INOTA:

01. .. Esalonare anualid a unititilor de invatare™ este conceputi pentru anul scolar 2011-2012, considerindu-se c& unitatea de invatimint are condidi optime de lucru: baza
sportivid in aer liber, sali de sport, dotare minimi cu instaladi si aparaturi spordvia.
02.Prezenta .. Esalonare anuala a unitatilor de invatare™ este un ., model™ pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta condidileor de lucru

existente in unitatea de Invatamant.
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lonz Septembric Octambriz Noismbrie Decembrie Lammarie Martie Aprilie Mz Tuniz
Unitatez de Invifars [ N - B . B . B
T sipt 1 2 3 4 5 ] ] 2 W 11|12 [ 13 [ 18| 15| 181718 | 12 21 24 [ 25|28 |27 [ 28 | 12 (30 33 [ 34|35 | 3 38 40 | 41
12 1212 [ 1-2 )12 [1-2] 1-2 [ 1-2 | 12 | 1-2 | 12 [1-2 ] 12 [1-2 ] 12 1-2 12 |12 [ 12 1-2 | 1-2 12 | 1-2 [ 1-2 1-2 | 1-2 127 [ 12
[ mw | x| = | mx
XX X=X X=X | X-X
X=X X=X XX X=X X=X XX x-X x-X X=X XX
;__’i;_‘}: x| xx ¥ | o x| omm | omem | oxem
% | oEx ¥ | 5K | Ex
combinats
stints
Cunastintz x-X b= xx | wex XX
Mersul —~ —~ —~ | = |~ — —~ — — ~ |~ —~ ~ | e~ —~ —~ —_ |~ ]~ —~ _ =~ |~ ~ | o~ — ~ - ~ — ~
Alsrgmres =~~~ ~ ] ~ ~ —~ | e [~~~ —~ —~ |~ ==~~~ |~ — — | | - — ~ — -~ —
Sirituez ] - ==~ ~ | ~ | = -~~~ ~ ~ il Ml Bl Bl Bl Rl Bl Bl Bl Bl - =~ ~ | ~ ~ - o~ | ~
tit | Escaladares x| xx =
debazisi - =3
combinate Tractinnes % | x-x g
£
Citirars- - | XX _'_:
coborarss =
g
Tararsz XX | XX =
——1— - = b= =
Deprinder Tip propulsie 2 X XX H
ds L] B -]
manipulzrz | Tipsbsarbtiz z x| xx g 5
Deprindsi Diatip amial = X | 52X =} z
e stabilimpe | DOSTIA 310 xx | mx
521 dinami
Alargin x| = | omx = [ mw | x| xw | oxx
% | 5 e
Afletizm
XX XX XX XX x-X XX
EK EE % K
i (x| xw [ Ew | xa XX
Gimmasti
aparate nx | wem | omex | mem | omex
aparatz
Baschat T | Ex | xw | Em | ax x| Ex A [ EE | E | mw | xx ¥E | x| %x | omm | oxm | x| x| x| ax

Fotbal

Handbal

Qind

Vol

*=xTarkal

*2Goalbal
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lunz Zapiembriz Octombrie Noiembrie Diecambrie Tanuariz Febmarie Mlartiz Aprilis Mz Tuniz
Unitates de lmvifare CES 120 I N I T O T N N O T O T O T T B O T T O I 1 T O T I 14
legiz [ 12 ] 1-2) 12 fl-2 (121212 (12 ] 12 (121212 1-2]1-2]1-2 10 (12 [ 121212 (12 [ 1212 1-2] 1-2] 1-2 12 12 fl-2 (12 (12 )12 [ 12 ] 12 ] 12
Badminton g
Cicloturism =
Dans spastiv X
Dans faldloric T;;
=
- £ i g
Discipline = 3 =
spartive S 2 S
alfzmative &
= 5|
Rushy-taz =
Zanis =
%chi alpin g
Schi fond E
Spart zzrabic g
Tenis de mas3 =
EVALUARE & i i i A i
Legenda:

X: temi principali
o temi cu caracter permanent

A :evaluare sumativi
*)NOTA:

01. Esalonare anuali a unititilor de Invitare” este conceputd pentru anul scolar 2011-2012, considerindu-se ci unitatea de invitimant are conditii optime de lucru: hazi
sportivi in aer liber, sali de sport, dotare minimi cu instalatii si aparatura sportivi.

02. Prezenta ,Esalonare anuali a unititilor de invitare™ este un ,model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum este elaborat sau pe care il pot adapta conditiilor de lucru
existente in unitatea de fnvitimant.
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Uni 4 lunz Saprembric Octombrie Noiembris Drecembriz Ianuariz Febroaris Mlartiz Apriliz Mz Iunis
mitatea de - — — — - — — — — T —1 = — T — T —
invigars st |1 |23 ]«]5 s sl eJuw[nflur]e]ie]is [aimae] e 21 222324232627 2829 (30313233 [ 34 [35[36[37] 38 | 39
leqpia | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Brocedes ds
Dezvolarea =
ﬂ_-as.a;zu“_oe =
persomtia e ]| | | ] ]| ]~ e e N e N e N R N P P I TN I I R .
"
=
TerH de
evalare a - — —~ — — - - — - - - - - — — — - — —~ - - — —~ - - —~ - — — — - - - -
sezsimeior = E oo
Tomrecesizi = g E
. = E =
R I S TR I e - e~~~ ~ - - P NP I TN i ey R R BT B = - | ] -~ - - -
= | =
= a| =
5
=
R [ R I I e - | e ==~ =] ~ — el == ==~ =]~ ~|= el -~ ~ ]~ — — —
x| x [ x| = x
x X X
X X X x x X x X x X
X x x X x
x| x
x x x
x| x | x x| x x
x [ x| x| = x| x| =
X x X x x X x
x X X x x
x| x x x x x x| =
x| x x| =
X X
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mittes 4 lunz Septembris Octombriz Noiembris Diecembriz Iznunariz Febmariz Martiz Aprilis pAES Tunis
iovigs | st | 123 |& [ [8]7 | 8 [ @ |10 11| 13]13]12]15 [161718] 18 | 20 |21 [22] 25| 24 | 25| 26| 27] 28] 29 | 30| 5132 | 33 | 34 [33 [ 36 [ 37 ] 38 | 38 | 40
ja [ 1-2 |12 2|02 0-2f02(0-2 ) 0-2 Q-2 20202020202 -2 12|12 (1202 020202 0-2f0-2f1-2 -] -1 |12 2] 1-2 2| 12 | 12
“_‘; % x| =% |x | x|=x [ [=x|=x]|=x = FERERE | % | % [ % | x [ x | = [ =x
) E
E
H
]
2
£ i &
= H =
< E =
Tl 13 -
< H =
= 5| =
=
£
-
)
VALUARE . & . & & . .
#INOTA: Legenda:

0L . Esalonareanunali a unitigilorde invitare” este conceputi pentru anul jcolar 2011-2012, considerindu-se cd unitatea de X: temd principald
invifimint are conditi optime de lncm: bazi sportivi in aerliber, sali de sport, dotare minimi co instalafii i aparatora
sportiva. A : evaluare sumativa
02, Prezenta ,Esalonare anuali a unitatilor de invatare” este un . model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa com este

elaborat san pe care il pot adapta conditiilor de locra existente in unitatea de invitamant.

=~ 1 temi cu caracter permanent
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Disciplina: EDUCATIE FIZICA

AnexaS ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR DE INVATARE
(MODEL™)
Unitatea de InvEfimdnr ...
Amul oolar: 2011-2012
CLASA a XT-a

. Zaptembris Octombris Maoiembris Diecembrie Izmuariz Aprilis
Unitatez d=

10 |11 | 12 | 13 4| 15 | 1671718 19 20

31732

by
n
%

Im

-
vf 12
s
i
1| i
Y
1
| o=
e

4
ui

ol =

el m | m ] == = =] = =] =] = ~]| ~] = —~ ~ ===~~~ |~1~|~]= == = -] = = -
E
&
PRUN R R T —~ —~ —~ —~ —~ —~ —~ PR —~ —~ —_ |~ ~ —~ = =~ = E —~ —~ —~ —~ —~ —~ —~ —
= B
= =]
E = g &
Smarea de = = 5 =
Fraa—— = 5 E =
Pruisieiahal Bl || m| ] =]~ ~ | =~~~ ~]~ = - ~ || | ]~~~ ~]E = PO I R R B e -
Fzica = = = =
= =
= £
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Ui a Iona Septembris Octombrie Moismbrie Drecambris Ianmaris Febmaris Aprilis Mz
nitatea de
invijae sqpr [ L [2 3 [a]s a7 e]eJw[ulra]um]ue]is[sive]is 22 24 5 0] 3152 [ 335 | 34 [35] 38 41
i; 1 I 3 4 E; & T 5 El 10 11 2 13 14 [E] 16 15 21 15 5 30
Dezvolassa
rshinrilor I I R R I I R R T I I R - S R R R A R AN A R R N T R R R - |-
persomatine E
5
= g
S~~~ ~|~]|~]~ e = =] =]~ ~ — B I T I I T L R I e - e e [~ =] ~ — | -
g & ] E
= 5 i =
E g HEE
B = il =
| 4 =
= B
=]
£
2
=
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ai 4 Iunz Septembric Octombriz Moismbriz Decembrie Ianmarie Febmaria Martie Aprilis M=
mitatez de
invi sipt 1 2 3 4 5 § 7 B g w11 f12] 13 £ | 15 | 1617718 | 12 20 |21 |22 23|22 | 25 |24 28 [ 2 30| 3132 | 33| 34 | 35| 34 £1
1 2 3 5 [ T g E] 10 11 1T 13 14 15 16 17 19 20 21 I 13 135 17 1% 15 30 33
wen | e | wee [ e | e | e | XXX X [ (R R
P———
modrice
B
S
E

YACANTA
"
YACANTA

LECTIE TEORETICA

Syt bivik i et i e gi
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Uni 4 lunz | 3zptemhbriz Qctombris Moiembrie Diecembriz Tamuariz Februariz Martiz Aprilis Mz Tnniz
nitatea de
invifar sapr | 1|2 |3 | 4|38 7 By ¢ (1011 )12 13|14 (15 [ 161718 [ 19 | 20 | 201 | 22|23 )24 |25 (28| 27|28 (29|30 | 3132 | 33 | 34 | 35|36 (37| 38| 39 | ¢
legia | 1 1 3 4 3 6 T 3 E Wil e 15 R E R E E R E R EE HE! 3z 33 H
Jocuri
sportive
B
E
g
Za'_sin-j:m 5 ;Er
el = 2 i 2
Timicd = - E =
Tt = z A z
— z z E| 8
Hofrall | E g o
e =8 z =
Licapne Ciriezrase = E
sporinve T ] g
abtarmatie -_,ﬂ_::: E #
SAfne §
Sk alpin B
Schi fond
Sport asrobic
Sah
Teois de masd
Triea
EVALUARE A A A A A A A A
*}.\-OT:-\: Legenda:

01. . Esalonare annali a unitigilorde invi{are” este conceputa pentru anul seolar 2011-2012, considerandu-se ei unitatea de invi{amant are condifii
optime de lnern: bazi sportivi in aer liber, sali de sport, dotare minima cn instalafii §i aparatora sportiva,

02, Prezenta ., Fsalonare anuala a unitafilor de invitare” este un ,model” pe care cadreledidactice il pot folosi aga cum este elaboratsan pe care il pot
adapta conditiilor de lacru existente in unitatea de invitimant,

03, ,Esalonare anuali a unitafilor de invigare” este valabili pentru filiera teoretici si poate fi adaptata pentru filiera tehnologicd, in functie de
numirul de siptimani pe care profilul'specializarea le are previzute in planul-cadra,
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X: temi principald
...t tema secundari
-~ temd cu caracter permanent

A ! evaluare sumativi




Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Anexa6 PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Unitatza de inv&t&mant: ...

Anul seolar’ anul competitional: ..

Clasa’ gmpa.(sesule clasz sau nr. grupet)

Discipling sportivd de specializare:

(FORMA CADRU*)

Nivel valoric: INCEPATORI

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATAFRE

OBIECTIVE DE INSTEUIEE

COMPETENTE SPECIFICE

01.

Pregatirea

fizica

Indici somato-funcoonah generah
Deprinderi =i pricepen motrice
Caltitnmotnce debazi

Indici zomato-functdonali specifici
Caltitmotnce specifice

Metode si mijloace de dezvoltare
Metode! procedee de crestere

Pregatirea
tehnica

Procedee tehnice de bazi
Procedee tehnice recomandate
individual

0l.
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03.




0l. 0Z.

03.

Pregatirea ®  Actunitactice recomandate
tacticd mndividual
»  Actium tactice mdividuale inatac
®  Actiuni tactice individuale in
aparare
» Actuni tactice colective de atac
*  Actunitactice colective de apirare
»  Sisteme de joc
Pregatirea
psihnaln gica | * Trazdturi psihice dominante
Pregatirea » Protectie individuala
metodica/ » FRandament sportiv
teoretica » Preveden regulamentare
» Feguli de comportament
» Culturalitate
CALENDARUL COMPETITIONAL
PERIOADA DE LOCULDE
COMPETITII DESFASURARE DESFASURARE
Oficiale inteme
Oficiale mtemanonale
Amicale
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

MNumar de
- Loc de MNumar de zile MNumar de lectii Numair de zile concursun
Etapa Mezostmictun - v N . -
desfasurare de pregitire de antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. 02. 03. 04. 0s. 0a. 07.

Perioada pregatitoare I — durata: .....cocvviiiiiniiiinaississianeaan

Etapa pregitimi de
bazi

MZC 1- de acomodars
Perioada: ...

MZC 2- de baza
Perioada: ... ... _.

MEZC 3- de bazid (dezvoltare)
Peripada: ...

:xIZC-l-deba:z-él“mmmmmmmmm-
Perioada: ... .. .. ..

MEC 3- pregitire si control
Perioada: ... ...

Etapa
precompetiionala

MEZC 6- precompetitional
Pericada: ........_..

MZC 7- precompetitional
Perioada:............

Perioada competiionala I — durata: ..c.cvoviiiiiiiiiinninicnsanenean,

Etapa
competitionald

MZC B- competitional
Pericada:........

MZC 9- intenrmediar
Perioada: ............

MEZC 10- competitional
Pericada: ...

Etapa
de refacere

MEZC 11-1eface1e
Perioada: ............

Perioada pregatito

are IT — durata: .oveeeeecvieneenmarrannsnnarsannsnnannn

Etapa pregitim de

MZC12-debaza

bazi Perioada: .. ..o
Etapa MEZC 13- precompetitional
precompetitionali Permioada: ..o
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01. [ 02. [ 03. 04. 0s. 06. 07.

Perioada competitionala IT — durata: ...oeeeeieneieiiaieiccscecanecnnann

MZC 14- competitional

Perioada: ... ... ...
MMEZC 15- mtermediar
Etapa Pericada: ... ........coooiiiiiiiiii .
competitionala MMZC 16- precompetitional

Perioada: .........

MMZC 17- competitional
Perioada: ... ... ..

Perioada de tranzitie — duratas ccceccernsrssssssanssssnsssssssssssnsnnn

Etapa MZC 18- odihni activa
de refacere S =T =

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Ihwmir ore Din care:

MEZOCICLUL de pregitire Numar ore MNumar ore MNummar ore Indicaton motrci care conditionearzi perforrmanta

sportiva de pregatire fizica de pregatire tehnicia | de pregatire tactica

MNZC -1

NZC -2

NEZC -3

NMZC 4

MZC -5

MZC -6

MZC -7

MEZC -8

MEZC -9

MEZC -10

MEZC -11

MZC -12

MZC -13

MZC -14

MZC -15

MZC -16

MZC -17

MZC -18

MZC-...n
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PROBE DE CONTROL

DATELE EFECTUARIT CONTROLULTI MEDICAL

NR

(RIT.

DATA

LOCTL
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Disciplina- PREGATIRE SPORTTVA PRACTICA

PLAN DE PREGARIRE ANUAL
IDhscplinag sportivd de specializare:
(FORMA CADRU*)

Unitatez de mvEtdmant: ... ...
Anul scelar’ anul competitional:
Clasa’ prupa: (se scrie clasa san nr. gruped) ...

Cadml didactic: ... Nivel valoric: AVANSATI
OBIECTIVE DE PERFORMANTA: Dotari materiale utilizate:

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SICOMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTEUIERE COMPETEINTE SPECIFICE

01. 02. 03.

Pregatirea
fizica

Indici somato-functionali generali
Deprinden si pricepen motrice
Calhtinmeotnce debaza

Indici zomato-functonali specifici
Calitit motnice specifice

Metode 51 myjloace de dezvoltare
Metode/ procedee de crestere

Pregatirea Procedee tehnice de baza
tehnica ¢ Procedeetehnice recomandate
mdividual
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01. 0. 03.

Pregatirea s Actiuni tactice recomandate
tactica ndividual

s Actiuni tactice individualeinatac

s Actiun tactice mdividuale in

apdrare

s Actium tactice colective de atac

s Actiuni tactice colective de apirare

s Sistemne de joc
i:i;g:lau;::a o Trasdturn psihice dominante
Pregatirea ¢ Protectieindividuala
metodical ¢ Fandament sportiv
teoreticd * Preveden regulamentare

+ FEegub de comportament

s Culturalitate

CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITII

PERIOADA DE
DESFASUEARE

LOCUL DE
DESFASUERARE

Oficiale inteme

(Oficiale mternanonale

Ammicale
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

MNumar de

- Loc de Numar de zile Numar de lecti Numar de zile concursuri
Etapa MMezostructurn ~ e N : .
desfisurare de pregatire de antrenament libere (oficiale san
amicale)
Dl1. 02. D3. D4. Ds. 6. 07.

Perioada pregatitoare I —durata: .....cvviiiiiiiiiiiiiiniiniinsinssnae

Etapa pregitimi de
bazi

MZC 1- de acomodare
Perioada: ... ............

MZC 2- de bazi
Pericada: ...........

MZC 3- de baza {dezvoltare)
Pericada: ... ..

EIZC_LdEbaé;i..............................
Pericada: ...............

MZC 5- pregatin
Pericada: ...........

Etapa
precompetitionala

MEC 6- precompetitional
Perioada: _.........

MZC 7- precompetiional
Perioada: ........_..

Perioada competitionala I —duratas .....ooveeoiiiieiioiiiiaiieanans

Etapa
competitionala

MEC - competitional
Pericada: ...........

MZC 9- intermediar
Pericada: ........

MZC 10- competitional
Pericada: ...

Etapa
de refacere

MEC 11-1efa:e1e
Pericada: ............

Perioada pregattoare IT — durata: coueeeeeicisnesrssianansananssrsanes

Etapa pregitini de

MZC 12- debazi

bazd Perioada: ... ... ... .. ...
Etapa MZC 13- precompetitional
precompetiionalid Perioada: ... ..............................
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0l.

[ 02.

[ 03.

04.

Pericada competitionala IT — durata: ..covceeinriniiisisnssnssnsnssnsann

MEZC 14- competitional

Perioada: ... .....oceoiiiiiiiiii.
MZC 13- intenmediar
Etapa Pertoada: ..o
competiionala MZC 16- precompetitional
Perioada: ... .. ...
MMZC 17- competitional
Perioada: .. ... ... ...
Perioada de tranzitie — durata: ..oc.ooemoinceiaeiceiaecamanaaaann
Etapa MZC 18- odihna activa

de refacere

Perioada: .. ... ... ...

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

MEZOCICLUL

Numar ore

Din care:

de pregatire Numar ore
sportiva de pregatire fizica

Numar ore
de pregatire tehnica

de pregatire tactica

Nuwmar ore

Indicator motrici care conditioneazi performnmanta

MEC -1

MEC -2

MZEC -3

MZEC 4

MEC -3

MEZC -6

MZC -7

MEZC -8

MZC -9

MEZEC -10

MEC -11

MEZEC -12

MZEZC -13

MEC -14

MEZEC -13

MZEZC -16

MZC -17

MZEZC -18

MZEZC-....n
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PROBE DE CONTROL

DATELE EFECTUARII CONTROLULUT MEDICAL

SR

CRT.

DATA

LOCTL
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01.

02.

03.

Pregatirea o  Actiuni tactice recomandate
tactica individual
s  Actium tactice ndividuale in atac
¢ Actiuni tactice individuale in
apAarare
*  Actiuni tactice colective de atac
s  Actum tactice colective de aparare
*  Sistemne de joc
;’:‘i:lgaahtl;::é ¢ Trazaturipsihice dominante
Pregitirea ¢ Protectie individuala
metodica/ # FRandament sportiv
teoretica s Preveden regulamentare
¢ Feguli de comportamert
s Culturahtate

CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITII

PERIOADA DE
DESFASURARE

LOCUL DE
DESFASUEAPRE

(Oficiale mterne

(Oficiale mtermationale

Amnicale
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Loc de

MNumar de

Ei - MNumair de zle MNumair de lecm MNumair de zle concursur
tapa Mezostmictun - . N - .
desfisurare de pregitire de antrenament hbere (oficiale sau
armicale)
01. 0. 03. 04. 0s. 0a. 07.

Pericada pregatitoare I — durata: ....ccvviveiiiiiiiieiiniiensisnanan.

Etapa pregatiri de
baza

MZC 1- de acomodare
Perdoada: ... ...

MZC 2- de baza
Penoada: ... ..

MZC 3- de bazi {dezvoltare)
Pericada:.....

:\Iz(_“_l_de]_-.a‘;_.gl”mm”””””””””””
Perioada: .. ... ..

MEZC 3- pregitire 51 control
Penoada: ...........

Etapa
precompetitionala

MZC &- precompetitional
Perioada:...........

MEZC 7- precompetitional
Perioada: ............

Pericada competitionala I — durata: ....cvveiiiiiiiieiieiieiiessiaeansan.

Etapa
competitionala

MZC 8- competitional
Perioada:.........

MZC - intermediar
Perioada: .. .. ...

MMEZC 10- competitional
Perdoada: ..o

Etapa
de refacere

MZC1 1—1'efac.ere
Pericada: ............

Perioada pregatito

are IT — durata: ..ccvveeeriienmassrsannasssrsannanne

Etapa pregatim de

MZC12-debaza

bazi Perdoada: ... ...
Etapa MEZC 13- precompetiional
precompetitionala Perioada: ... ...,
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0l.

| 02.

| 03. 04.

Periocada competiionala IT — durata: .cceeeeveinensinnnan.

MMZC 14- competinional

Pericada: ...
MEZC 15- mtennediar
Etapa Peroada: ... oo
competiionald MZC 16- precompetitional
Perioada: ... .. ... ...
MZC 17- competitional
Perioada: ... ... ...
Perioada de tranzitie —duratas ..ccvevvrvvmcrarnsrnsnnas
Etapa

de refacere

MZC 18- odihnia activa
Pericada: ... .. ... ...

SOLICITARILE

DE ANTRENAMENT

MEZOCICLUL

MNurmar ore

Din care:

Numair ore
de pregiatire fizicd

de pregitire
sportiva

MNumair ore
de pregitire tehnici

Mumar ore

Indicaton motrici care conditioneazd performmanta

de pregitire tacticd

MZC -1

MZC -2

MZEC -3

MEC 4

MEZEC -5

MEC -6

MEZC -7

MEC -8

MZC -9

MEZEC -10

MEC -11

MEC -12

MEC -13

MZC -14

MEZC -15

MZC -16

MZC -17

MZC -18

MZC-....n
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PROBE DE CONTROL

DATELE EFECTUARII CONTROLULTUI MEDICAL

AR

(RT.

DATA

LOCTUL
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01.
02.

03.

04.

05.

0.

07.

0s.

0o,

10.

11.

*) NOTA:

Planificarea se face pentru anul scolar 2011-2012 sau pentru anul competitional care urmeaza.

in ..Planul de pregitire anual™, la rubrica ,.obiective de performanti™ se trec acele obiective de performanta specifice disciplinei
sportive pentru care se face documentul (obiective cifrice/ de clasament/ de promovare in esalon superior/ etc).

In ~Planul de pregitire anual™, la rubrica ,.dotiri materiale urilizate™ se trec cele de care heneficiazd profesorul in activitatea de
pregitire sportivd practici. Grupul de lucru va trece necesarul optim pentru pregitire.

La ,obiective de instruire si obiective de referintia”, la rubrica/pozitia ,,unitatea de Invitare™ se trec, conform programei scolare,
unitiitile de Invitare si subunititile acestora (asa cum sunt trecute de citre NOI, cu specificatia ci subunititile de Invitare sunt
scrise cu ROSU si difera de la o disciplina sportiva la alta).

La ,.obiective de instruire si obiective de referinti™, la rubrica/pozitia ,,unitarea de invicare” subuniticile de invitare scrise cu
ROSU le veti inlocui cu cele previzute de programa scolard pentru disciplina sportivd respectivi.

La ..obiective de instruire si obiective de referinta™, la rubrica/pozitia ..obiective de instruire™, grupul de lucru elaboreazi pentru
fiecare subunitate de invitare obiective de instruire.

La ..obiective de instruire si obiective de referinta™, la rubrica/pozitia ..obiective de referinta™, grupul de lucru grupul de lucru
trece INDICATORII specifici acestora (1.2/ 1.3/ 2.2/ 2.4, etc), 5i sunt cei stabiliti pentru unitatea de Invitare.

La ,calendarul competitional™ se completeazi pentru anul scolar/competitional In curs.

La ,structura si continutul pregitirii pe anul de pregitire si concurs™ trebuie si tineti cont de faptul ¢i numairul
MEZOCICLURILOR nu este obligatoriu sa fie 18!!! Dumneavoastrid stabiliti numarul perioadelor pregititoare/ competitionale/
de tranzitie si numarul mezociclurilor. NWOI v-am dat un exemplu (scris cu ROST).

La ,solicitirile de antrenament™, la .indicatorii motrici care conditioneazia performanta™, se trec acei indicatori specifici
disciplinei/ probei sportive si valorile stabilite (nr. tone, nr. kilometri, nr. executii, etc).

La ..probele de control™ se trec cele specifice disciplinei si stabilite la nivel de federatii / MECTS, dar si alte probe pe care le
considerati importante.
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Unitatea de invatEmant:

Anul seelar’ anul competitional:
Clasa' grupa: . ...

Disciplina- PREGATIRE SPORITVA PRACTICA

Anexa7 PLANUL DE PREGATIRE PE MEZOCICLURI

Disciplina sportivd de specializare:

(FORMA CADRU*)

Miwel valoeric: ool {incspdrort’ avansapi’ peyforneanpd)

Cadmil didactic:

Etapa de pregitire:

MEZOCICLUL mnr.

Perioada:

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE PERFORMANTA:

Dotari materiale necesare:

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATAFRE

OBIECTIVE DE INSTEUIEE

COMPETENTE SPECIFICE

0l. 02 03.
= Indicisomate-fimectionali genacali
-
- o w -
Pregatirea o : . -
Fizics - i sornate-fimctionmali spacificd
1zica = Calitdti motrics spacifi
- -
-
Pregatirea -
tehnica -
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0l1. 02. 03.

=  Apctinnitactic 2 individual

= Actinni atac
Pregatirea ®  Actiuni
tactica =  Actiuni oo atac

®  Actiunitactica colactive da apirara

=  Siztarne dazjoc
i:i;lg:;:;::é ® Tracfturi psibica dominants

- imdividwuald
Pregatirea . nt sportiv
metodica - i regulameantars
teoretica - ompertameant

&  Culturalitats

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAER. DE LECTII (13-30-35 lecti)
N arul Data OblEFu‘IE Compl?tent:e Contnuturn MMijloace Dozare
lectiel operationale specifice ‘
0. 04. 0s. 0a. 07.

Wl bl 2
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01.

D2.

03.

04.

Do.

07.

0s.

09,

10.

11.

12,
13.

*) NOTA:

Planificarea se face pentru anul scolar 2011-2012 sau pentru anul competitional care urmeaza.

in ..Planul de pregitire pe mezocicluri”, la rubrica .,obiective intermediare de performanta™ se trec acele obiective de
performanta specifice disciplinei sportive pentru care se face documentul (obiective cifrice/ de clasament/ de promovare in esalon
superior/ etc).

in ~Planul de pregitire pe mezocicluri™, la rubrica .,dotiri materiale necesare™ se trec cele de care beneficiaza profesorul in
activitatea de pregitire sportiva practici. Grupul de lucru va trece necesarul optim pentru pregitire.

La ,,obiective de instruire si obiective de referinti™, la rubrica/pozitia ,,unitatea de invitare” se trec, conform programei scolare,
unititile de invitare si subunititile acestora (asa cum sunt trecute de citre NOI, cu specificatia ca subunititile de invitare sunt
scrise cu ROSU si difera de la o disciplind sportiva la alta).

. La ,,obiective de instruire si obiective de referinti”, la rubrica/pozitia ,,unitatea de invitare” subunititile de invitare scrise cu

ROSU le veti inlocui cu cele previzute de programa scolari pentru disciplina sportivi respectivia.

La ,,obiective de instruire si obiective de referinta™, la rubrica/pozitia ,,obiective de instruire™, grupul de lucru elaboreaza pentru
fiecare subunitate de Invitare obiective de instruire.

La .,,obiective de instruire si obiective de referinta™, la rubrica’pozitia ..obiective de referinta™, grupul de lucru grupul de lucru
trece INDICATORII specifici acestora (1.2/ 1.3/ 2.2/ 2.4, etc), si sunt cei stabiliti pentru unitatea de invitare.

La ,proiectia mezociclului pe numar de lectii™, la ,,obiective operationale”, grupul de lucru trece acele obiective operationale pe
care le stabileste in functie de nivelul de pregitire, virsti si sex.

La ., proiectia mezociclului pe numar de lectii™, la ,,obiective de referinti™, grupul de lucru trece INDICATORII specifici acestora
(1.2/1.3/2.2/ 2.4, etc), si sunt cei stabiliti pentru continuturi, in programa scolara.

La ,.proiectia mezociclului pe numar de lectii™, la ,.,continuturi”, grupul de lucru trece continuturile din programa scolara dar si
alte continuturi considerate importante si care nu se regasesc in programa scolara.

La ,proiectia mezociclului pe numir de lectii”, la ,.mijloace™, grupul de lucru trece acele mijloacele pe care le stabileste in functie
de nivelul de pregitire, virsta si sex.

La ., proiectia mezociclului pe numéar de lectii™, la ,,dozare”, grupul de lucru stabileste dozarea pentru fiecare mijloc de pregitire.
~Planul de pregiitire pe mezocicluri” se elaboreaza pentru toate mezociclurile previzute in ,,Planul de pregitire anual®.
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Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACIICA

Anexa8 PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE

Disciplina sportivd de specializare:

(FORMA CADRU*)

Umnitatea de inwatdmdt: ... . ... ...
Aril scolar’ anul competitional:
Claza/gmpa: ... ... -
Divel wralorie: Lo e e (Encspdiori’ avansapi’ performangd)

Cadmil didaectic: ... .l
UNITATEA DE INVATARE:

Numadrde lectii alocate:
Mezociclul de abordarer

_ ) _ Fesarsze Tip de evalnare’
Numirual N DATA Com ifi Conti i i irii Activititi de inva i d
AIFC lectiei AT petente specifice ontinuturi supase instroicii Activitatd de invatare Timp MMateriale instromente de
alocat wtilizate evaluare
ol. 0. 0. 4. os. &, 7. 8. ng.
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01.
02.

03.
04.
05.

06.

07.

08.

09,

10.

11.

*y NOTA:

Planificarea se face pentru anul sceolar / competitional 2011-2012.

La ,,unitatea de invitare™, se inscrie denumirea acesteia asa cum este prezentati celelalte doud documente (vezi exemplul dat in
pagina 3 a prezentului document).

La ,numir de lectii alocate™, se inscrie cifra corespunzitoare numdirului de lectii in care respectiva unitate de invitare este
abordata ca tema.

La ..mezociclul de abordare™ se numerele mezociclurilor in care unitatea de invitare este abordati ca temi de lectie.

in tabel, la rubrica/pozitia ,,]DJATA™ se scrie data calendaristica.

In tabel, la rubrica/pozitia .,obiective de referinta™ se scrin INDICATORIT (1.1/2.3 etc) specifici obiectivelor de referinta
previzute in programa scolari la unitatea de invitare respectivi si care vor fi urmirite in lectie.

In tabel, la rubrica/pozitia ,,continuturi supuse instruirii”, dintre continuturile prevazute de programa scolaria la unitatea de
invitare respectivi, se vor selecta si scrie in document numai acele continuturi care vor fi supuse instruirii in fiecare lectie. Daca
in programa scolarid nu existi continuturi, acestea le veti elabora dumneavoastri (grupul de lacru).

in tabel, la rubrica/pozitia ,,activititi de invitare”, se vor preciza pentru fiecare lectie activititile de invitare pe care le vor
desfisura elevii, selectate dintre cele previzute de programa scolari, cit si alte activititi de invitare concepute si considerate ca
eficiente de citre dumneavoastra (grupul de lucru).

in tabel, la rubrica/pozitia ,.timp alocat™, se va inscrie in minute si secunde (15°'30") timpul global alocat realizirii continuturilor
supuse instruirii, san, defalcat pe fiecare categorie, distincta, de continut.

In tabel, la rubrica/pozitia ,.materiale utilizate™, se vor denumi si exprima cantitativ materialele utilizate in fiecare lectie, global
pentru toate continuturile si pentru fiecare categorie dintre acestea.

in tabel, la rubrica/pozitia ..tip de evaluare/ instrumente de evaluare”, dupi caz, se va inscrie, daci se prevede realizarea unei
evaluiiri predictive, formative sau sumative, indicindu-se si instrumentul de evaluare folosit (observarea sistematici/ verificare
prin sondaj/ probd de control/ evaluare cu notare/ determinarea biologica sau motrica/ test/ etc.).
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Anexa9 PROIECT DIDACTIC

Scoala Gimnaziala ,,Nedelcu Chercea”
Briila

Clasa: all-aD

Efectiv: 24 (fete/baieti)

Durata lectiei: 50 minute

Loc de desfasurare: sala de educatie fizica
Tipul lectiei: invatare

Data: 3 iunie 2014

Disciplina:Educatie fizica si sport

Profesor: Mihaela Petri

Unitéiti de invatare:

Tema 1: Calitatea motrici - indeménarea

Dezvoltarea indeméanarii urmarind actiuni motrice diferite, cu
folosirea unor obiecte.

Tema 2: Minihandbal- Invitarea procedeului de prindere si pasare a
mingii cu bratul indemanatic.

Obiective operationale:

Obiective motrice:

- sa realizeze cu rapiditate si corectitudine stafetele ap
si jocurile de miscare;
- sd raspunda prompt la comenzile pentru efectuarea
exercitiilor de front gi formatie;
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- sa paseze mingea cu o mana de la umar, metinand cotul
deasupra umarului;

- sd duca bratele In IntAmpinarea mingii (la prindere).
Obiective cognitive:

- sa denumeasca actiunea motrica pe care trebuie sa o
execute;

- sa congtientizeze necesitatea practicarii exercitiilor
fizice;
Obiective afective:

- sa manifeste corectitudine n desfasurarea intrecerilor;

- sd participe cu interes in desfasurarea lectiei.
Strategii didactice:

A. Resurse procedurale:
a) metode si procedee:

- metode verbale: explicatia, descrierea, instructajul
verbal;

- metode intuitive: demonstratia;
- metode practice: exersarea, exercitiul, jocul motric;

- metode de corectare a greselilor de executie: indrumarea
verbala asupra elevului 1n timpul executarii actiunii motrice;

- metode de evaluare: aprecieri verbale, lauda, exemplul,
observatia critica.

b) forme de exersare- frontal, pe coloane, pe grupe.

B. Resurse materiale: rachete de tenis, mingi de tenis, mingi de volei,
mingi de handbal, fluier.
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Nr. Momentele 51 Continutul lectiei Dozare 51 Indicafii metodice si Observatii
Crt. durata lectiei codificare organizatorice
Formatii de lucru si forme de
exersare
1. Organizarea - adunarea, alinierea colectivului de elevi si In linie pe un rind
colectivului de salutul; 2 000900099
elevi -verificarea echipamentului §i a stini de ) -]
2 sdndtate; Intoarceri la stanga, la dreapta.
- anuntarea temelor lectiei;
- exercifii de front, ordine i formatii.
2. Pregitirea -mers pe varfurl , bratele intinse sus; In coloani cite unul
organismului -mers pe cidlcaie mainile la spate; 200 @902 Q @
peniru efort - alergare ugoari; = a
6’ -mers cu relaxarea musculaturii membrelor 6°

inferioare si superioare si miscidri derespiragie;
-alergarea cu pendularea gambelor spre mapoi;
-alergare cu genunchii sus;

-alergare cu pas adiugat;

-alergare cu pas sdltat;

- alergarea cu pendularea gambelor spre inainte;

-mers de voie la fluier mers cu spatele in
aceeasi directie.

Se fac corectdri in permanenti
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Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor

?']

Complex de dezvoltare fizici cu bastoane;
1 P.I Stind departat, cu bastonul in fata,
apucat de capete:
T1-2 flexia capului cu arcuire;
T3-4 extensia capului cu arcuire;
Ts-s indoirea capului spre stinga cu arcuire;
T7-2 Indoirea capului spre dreapta cu arcuire.
2P.1 Stind departat, cu bastonul in fata,
apucat de capete:
T1-4 rotarea capului spre stanga;
Ts-g rotarea capului spre dreapta;
3P.1 Stind departat cu bastonul in fata,
apucat de capete:
T1-zrdsucirea bratelor cu arcuire, spre stdnga;
T3-4 rasucirea bratelor cu arcuire, spre dreapta.
4 P.I. Stind departat, bastonul apucat de
capete inainte jos:
T1-4 ridicarea bragelor sus:

2-5 ndoirea bratelor cu ducerea bastonului la
ceafa:
Ta-sridicarea brajelor sus;
T4-grevenire in pozitie inigiald.
5P.1 Stind depéartat, cu bastonul apucat de
capete, sprijinit pe ceafa:
T1-z rdsucirea trunchiului cu arcuire, spre
stanga;
T3-4 rdsucirea trunchiului cu arcuire, spre
dreapta.

Ix8

3Ix8

3Ix8

3Ix8

Ix8

In coloand cate patru

&
&

& 00
€@ 0 e

@0
R

Se urmireste pozijia corpului si
corectitudinea executiei
migcirilor la fiecare elev si se
intervine atunci cand este
necesar cu indicagii si
exemplificiri
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6 P.I. Stind departat cu bratele sus, bastonul 3x8
de capete apucat:
Ti1-2 indoirea trunchiului cu arcuire, spre stanga;
T3-4 iIndoirea trunchiului cu arcuire, spre 3x8
dreapta.
7 P.I Stind departat cu bastonul apucat de
capete la spate:
T1-4 rotarea bazinului spre stinga:
Ts-g rotarea bazinului spre dreapta.
S P.I Stind departat cu bratele sus, bastonul
de capete apucat: 3x8
T1-2 extensia trunchiului cu arcuire;
T34 indoirea trunchiului inainte cu arcuire:
Ts-6 extensia trunchiului cu arcuire:
T7-g indoirea trunchiului nainte cu arcuire.
9P.1I Stind cu bastonul asezat pe sol in fata
picioarelor:
- sdrituri succesive pe ambele picioare nainte - 10=
inapoi peste baston.
Dezvoltarea Calitate motrici- Indem&nare 2= Colectivul este dispus pe patru
calititii motrice | -stafetd cu racheta de tenis pe care tine in siruri ([ cite doui fatd in fatd)
indeminarea echilibru o minge de tenis: 2x
15° - stafetd cu transportul mingii intre picioare:
- dribling cu mingea de tenis; 2x

- sariturl cu coarda:
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LA

Invatarea
deprinderilor si
priceperilor
motrice specifice
unor ramuri de
sport
Minihandbal

15

»Mingea prin tunel™

Elevii sunt impdrtiti pe patru siruri, cu distantd
intre ei de 1 m, stind cu picicarele depirtate. La
semnal_ primul elev transmite mingea printre
picioare la elevul din spatele lui, care o
transmite in continuare pini cind mingea
ajunge la ultimul jucitor. Acesta aleargd in
porzitia de primul jucitor si continui jocul pand
cind revine ultimul.

Echipa care termini prima cistigd jocul.
Mingea cilitoare

Elevii sunt impdrtiti pe patru siruri. cu distantd
intre el de 1 m. La semnal, primul elev
transmite mingea prin dreapta’stinga la elevul
din spatele lui. Mingea va fi transmisd in
continuare din om in om pani ciand ajunge la
ultimul jucdtor. Acesta aleargi in pozitia de
primul jucitor §i continud jocul pand cand
revine ultimul. Echipa care termini prima
cagtigd jocul.

“Mingea in suveica”™

Elevii sunt impartiti in patru echipe. Fiecare echipi
se imparte la rindul ei in doui grupe, agezate pe
giruri, fatd in fati.

Primii au cite o minge de handbal. La semnalul, cel
care are mingea o paseazi coechipieniui din fat3,
apoi aleargi gi se ageard la urma sirului undea
pasat.

Echipa pierzitoare va executa 2
genuflexiuni

Echipa pierzidtoare va aplauda
echipa castigdtoare

Pasarea mingii se executd cu o
manid de deasupra umarului
(bratul indemanatic).
Prinderea mingii se realizeazi
cu doud madini.
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6. Revenirea - alergare usoard: ¥ In coloand cate unul
organismului | -mers cu exercitii derespiratie. @o0CC0Le0RES
dupi efort @
¥ &
T. X

Concluzii si
aprecieri

25

- aprecien, recomandin pentru lucrul
independent, evidentien;
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Anexal0 PROIECT DIDACTIC

Scoala Gimnaziala ,,Nedelcu Chercea”
Briila

Clasa: alV-a B

Efectiv: 23 (fete/baieti)

Durata lectiei: 50 minute

Loc de desfiasurare: sala de educatie fizica
Tipul lectiei: Invatare si consolidare

Data: 3 iunie 2014

Disciplina: Educatie fizica si sport
Profesor: Mihaela Petri

Unitéiti de invatare:

Tema 1: Aruncarea mingii de oina
Invatarea aruncarii mingii de oina cu accent pe:
- miscarea de azvarlire.
Tema 2: Minihandbal
Consolidarea driblingului multiplu cu accent pe:
- Tmpingerea corectd a mingii in sol.

Obiective operationale:

Obiective motrice:

- sd realizeze cu corectitudine miscarea de azvarlire;;
- sa-si insugeasca mecanismul de baza al driblingului;
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- sa raspunda prompt la comenzile pentru efectuarea
exercitiilor de front gi formatie;

- sa execute corect un complex de exercitii pentru
influentarea selectiva a aparatului locomotor;
Obiective cognitive:

- sa denumeasca actiunea motrica pe care trebuie sa o
execute;

- sa constientizeze necesitatea practicarii exercitiilor
fizice.
Obiective afective:

- sd participe cu interes in desfasurarea lectiei.
Strategii didactice:

A. Resurse procedurale:
a) metode si procedee:

- metode verbale: explicatia, descrierea, instructajul
verbal;

- metode intuitive: demonstratia;
- metode practice: exersarea, exercitiul;

- metode de corectare a greselilor de executie: indrumarea
verbala asupra elevului 1n timpul executarii actiunii motrice;

- metode de evaluare: aprecieri verbale, lauda, exemplul,
observatia critica.

b) forme de exersare - frontal, pe coloane, pe grupe.

B. Resurse materiale: mingi de tenis, mingi de oind, mingi de handbal,
jaloane, fluier.
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Indicatii metodice si

Nr. Momentele si . . . Dozare si organizatorice .
Continutul lectiei g .. . Observa
Crt. durata lectiei u codificare Formatii de lucru si i
forme de exersare
. .. . . .. In linie pe un rand
1. Drga.nlzar.'ea - E.dl]._tlHIEEL: a_hm?rea colectllx-"uTlu_l de ?].E‘E—'l si salutul; cocoCoODe O
colectivalui de -wverificarea echipamentului si a stirii de sdndtate; a- ®
elevi - anuntarea temelor lectiei; = = . .
R . . . .. Intoarceri la stinga_la
2 - exercifil de front, ordine si formatii; N N .
dreapta_ la stidnga Imprejur
g -alergare usoard, la fluier opriri in diferite pozifii; = N
2. Pregatirea & ? : pri poziti- . In coloand cdte unul
. . -mers cu relaxarea musculaturii membrelor inferioare si
organismului . © miscar de respiratie 02002 DOD
superioare §i miscari :
pentru efort P ¥ ¥ plragie. . . =] -]
6 -alergarea cu pendularea gambelor spre inapoi;
-alergare cu genunchii sus; 6"

-pas addugat;

-pas sdltat;

-alergarea cu pendularea gambelor spre nainte;

- sdrituri pe piciorul drept_la fluier pe piciorul sting:
- alergare usoara;

Se fac corectdri in
permanenta
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Influentarea
selectiva a
aparatulai

locomotor
?'.‘

Complex de dezvoltare fizica armonioasa

1 P.IL Stind departat, bratele indoite, palmele pe sold:

T1-2 flexia capului cu revenire;

T34 extensia capului cu revenire;

Ts-6 rdsucirea capului spre stinga cu revenire;
T7-g rdsucirea capului spre dreapta cu revenire.

2P.I Stand departat, bratele indoite, palmele pe sold:

T1-4 rotarea capului spre stdnga;

Ts-g rotarea capului spre dreapta;

3 P.IL Stind departat, bratele pe linga corp:
T1-5 ridicarea umdrului sting:

T2-6 coborirea umirului sting:

T3-7 ridicarea umérnlui drept:

Ta-8 cobordrea umarului drept;

4 P.I. Stind departat, bratele pe linga corp:
T1-4 rotarea simultand a umerilor spre inainte;
Ts-g rotarea simultand a umerilor spre mapoi:

5P.IL Stind depirtat, bratele indoite, palmele pe sold:

T1-2 indoirea laterald a trunchiului spre stdnga cu arcuire;
T3-4 indoirea laterald a trunchiului spre dreapta cu
arcuire:

Ts-6idem T1-2;

T7-8 idem T7-5.

6 P.I. Stind departat, bratele indoite, palmele la
ceafa:

Ti-z rdsucirea trunchinlui spre stinga cu arcuire;

T3-4 rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire.

2x8

2x8

2x8

2x8

2x8

2x8

In coloani cdte patru

oo
oo o
o8 6o
oo

Spatele drept, greutatea pe
ambele picioare

Spatele drept, privirea
urmireste bragul

Talpile raman fixe pe sol
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7 P.1. Stind departat, bratele indoite, palmele pe sold:
T1-4 rotarea bazinului spre stinga;

Ts-8 rotarea bazinului spre dreapta.

S P.I. Stind departat cu bratele sus:

T1-2 extensia trunchiului cu arcuire;

T3-4 indoirea trunchiului nainte spre piciorul stang cu
arcuire;

Ts-s extensia trunchiului cu arcuire;

T7-8 indoirea trunchiului inainte spre piciorul drept cu
arcuire.

9 P.I. Stind depirtat, bratele intinse inainte:

Ti-2 fanddri laterale cu piciorul stang;

Tz2-4 fandari laterale cu piciorul dreapt;

Ts6idem Ti-2:

T7-gidem T3-4.

10 P.I. Stind, bratele pe linga corp:

T1-3 sdriturd din apropiat in depdrtat cu ducerea bratelor
deasupra capului si bitaie din palme:

Tz-4revenire;

Ts-7idem Ti-3;

Ts-zidem Tz-4.

10 P.1L Stind, bratele indoite, mainile pe sold:

- sarituri ca mingea.

2x8

=10

Genunchii sunt intingi si
privirea urmareste bragele

Contactul cu solul pe
pingea, cat mai elastic
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inva tarea
deprinderilor si
priceperilor
motrice specifice

Aruncarea mingii de oina:

- exercitii pentru obisnuirea cu mingea:

- aruncarea mingii detenis dintr-o mini intr-alta;
- aruncarea mingii detenis in sus cu o mind §i

Se urmdreste
executarea corectd a
miscdrii de azvarlire

4. . prinderea mingii cu doui; 2-3x
unor ramuri de i .o . .
-tinerea mingii corect in mang; ) - .
sport __ . . . Se vor face in permanenti
i - aruncarea mingii de oind de pe loc, la distanta .
Atletism corectdri
15°
< Consolidarea Minihandbal: Dribling multiplu Elevii di .
= deprinderilor si | - dribling din mers pe distanti de 15m; 2% Vil sunt dispusi pe patru
priceperilor - dribling din alergare pe distanti de 20 m; .. : 3
. . p . . . : a Driblingul se executi cu
motrice specifice | - dribling din alergare printre jaloane; 2x . - »
. . R o e s . palma in formd concavi,
unor ramuri de | -suveicid- pe patru siruri (cite doud fatd in fatd). tmpineind mi . |
sport dribbling din alergare finalizat cu pasi si deplasare la 2x THpingand mingea m so
. . . . § : lateral saun oblic,
Minithandbal urma sirului opus; . ;
15° ; inainte fatd de corp.

Se vor face in permanenta
corectari
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Revenirea ) - . .

oreanismulsi | alergare usoara; In coloan cate unul

6. dg sefort | RS exercitii derespirafie. 3 0008086 a
upi efo _
35 ! B‘

7. Concluziisi | - alinierea; In linie pe un rand
y O T O
o o

aprecieri

2!

- aprecier], recomandari, evidentier;

- salutul.
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Anexall PROIECT DIDACTIC

Scoala Gimnaziala ,,Nedelcu Chercea”
Braila

Clasa: aV-a A

Efectiv: 24 (fete/baieti)

Durata lectiei: 50 minute

Loc de desfasurare: sala de educatie fizica
Tipul lectiei: invatare si consolidare

Data: 3 iunie 2014

Disciplina:Educatie fizica si sport
Profesor: Mihaela Petri

Unitati de invitare:

Tema 1: Alergarea de viteza
Invatarea startului de jos si lansarii de la start, accentul punandu-se pe:
- pozitiile ,,la start”, ,,pe locuri”, ,,gata”.
Tema 2: Handbal - Prinderea si pasarea mingii de handbal.
Consolidare cu accent pe:
- ducerea corecta a bratului cu care se paseaza.
- ducerea bratelor in intdimpinarea mingii (la prindere);

Obiective operationale:

Obiective motrice:

- sa execute corect un complex de exercitii pentru influentarea
selectiva a aparatului locomotor;
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- sd- si insugeascd mecanismul de baza al pasarii mingiei cu 0 mana
de la umar;

- sd duca bratele in intampinarea mingii (la prindere).
Obiective cognitive:
- sd descrie actiunea motrica pe care trebuie sa o execute;

- s@ congtientizeze necesitatea practicarii exercitiilor fizice;
Obiective afective:

- sa manifeste corectitudine in desfasurarea intrecerilor;

- sd participe cu interes in desfasurarea lectiei.
Strategii didactice:

A. Resurse procedurale:
a) metode si procedee:

- metode verbale: explicatia, descrierea, instructajul verbal;
- metode intuitive: demonstratia;
- metode practice: exersarea, exercifiul, jocul motric;

- metode de corectare a greselilor de executie: indrumarea verbala
asupra elevului in timpul executarii actiunii motrice;

b) forme de exersare - frontal, pe coloane, pe grupe.

B. Resurse materiale: jaloane, bastoane, mingi de handbal, fluier.
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Indicatii metodice si

Nr. Momentele si Continutul lectiei Dozare si organiratorice Observatii
Crt. durata lectiei codificare Formatii de lncru si
forme de exersare
In linie pe un rand
1. Organizarea - adunarea, alinierea colectivului de elevi si salutul; DD DD
colectivalui de -wverificarea echipamentului si a stdrii de sdndtate; 27 -]
elevi - anuntarea temelor lecgiei;
2"
e -al a: = .-
Pregitirea SIgare uyoara. . . 1L In coloand cdte unul
2. . . -mers §i miscdri de respiratie; e e
organismului - alergarea cu pendularea gambelor spre mapoi: HeEEEEE S e
pentru efort 2 P = = POl 11 g
e -mers de voie; 1 dia
-alergare cu genunchii sus: 8-
-mers de voie; _ 1L Se fac corectari m
- alergare cu pas adaugat: . -
. 1 diag permanenti
-mers de voie; 1L ;
- alergare cu pas siltat; .
il 1 diag.
-mers de voie;
- alergarea cu pendularea gambelor spre mainte: 1L

-mers de voie;
- sdarituri pe piciorul drept. la fluier pe piciorul sting:
- alergare usoari.

270




Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor

?'J

Complex de dezvoltare fizici cu bastoane;

1 P.I. Stind depirtat cu bastonul la spate apucat de
capete:

Ti-z flexia capului cu arcuire;

Tz-4 extensia capului cu arcuire;

Ts-6 indoirea capului spre stinga cu arcuire;

T7-8 indoirea capului spre dreapta cu arcuire.

2 P.1 Stind departat, cu bastonul la spate,apucat de
capete:

Ti-4 rotarea capului spre stanga;

Ts-s rotarea capului spre dreapta;

3 P.1. Stind departat, cu bastonul apucat de capete,
sprijinit pe ceafi:

Ti-2 risucirea trunchiului cu arcuire, spre stanga;

T3-4 risucirea trunchiului cu arcuire, spre dreapta.

4 P.I. Stind depirtat cu bastonul in fati, apucat de
capete:

Ti-2 risucirea bragelor cu arcuire, spre stanga;

Ts-4 risucirea bragelor cu arcuire, spre dreapta.

5P.1. Stind depirtat, bastonul apucat de capete
inainte jos:

Ti-4 ridicarea bratelor sus:

Tz-5 indoirea brajelor cu ducerea bastonului la ceafa;
T3-6 ridicarea brajelor sus;

T4-srevenire in pozitie inifiald.

6 P.I. Stind depirtat cu bastonul apucat de capete la
spate:

Ti-4 rotarea bazinului spre stinga;

Ts-8 rotarea bazinului spre dreapta

3x8

Ix8

Ix8

3x8

Ix8

3x8

In coloani cite patru

€ € &
© 0 60
B
@ 0 60

Spatele este drept

Spatele drept. iar privirea
este spre partea rasucirii

Greutatea pe ambele
picioare
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7 P.1 Stind depirtat cu bratele sus, bastonul de
capete apucat:

T1-2 extensia trunchinlui cu arcuire;

T3-4 Indoirea trunchiului inainte cu arcuire, spre piciorul
sting;

Ts-5 extensia trunchiulul cu arcuire;

T7-8 indoirea trunchiului inainte cu arcuire, spre piciorul
drept.

8 P.1. Stind depirtat cu bratele sus, bastonul de
capete apucat:

Ti-2 indoirea trunchiului cu arcuire, spre stanga;

T3-4 indoirea trunchiului cu arcuire, spre dreapta.

9 P.I. Culcat dorsal cu bratele intinse deasupra
capului, bastonul de capete apucat:

-ridicarea genunchilor la piept 5i trecerea bastonului sub
genunchi.

10 P 1. culcat facial cu bastonul vertical sprijinit pe
sol, tindnd cu ambele maini de capitul apropiat:

- apucarea bastonului altemnativ, palma langd palmd cat
mai sus §i revenire.

11 P.1. Stind cu bastonul asezat pe sol in fata
picioarelor:

- sdrituri succesive pe ambele picioare nainte - mapoi
peste baston.

12 P.1. Stind cu bastonul asezat lateral longitudinal
pesol:

- sarituri alternative spre stanga si spre dreapta.

IxB

IxB

IxB

10x

10x
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inva;area
deprinderilor
si priceperilor
moitrice
specifice unor
ramuri de
sport
Atletism

15°

Startul de jos silansarea de la start

- start din picicare cu greutatea corpului pe piciorul din
fatd pe distanfa de 10- 15m;

- start din pozitia ghemuit, cu un picior in fata celuilalt la
aproximativ o jumatate de talpi. pe distangd de 10- 15m

- ocuparea de catre elevi a poztiilor _la start™, _pe
locuri™, __gata™ urmate delansdri libere pe 10m:

- start dejos si lansare dela start pe 13- 20 m sub forma
de intrecere.

Elevii sunt dispusi pe patru
siruri
La comanda . pe locuri™
primul picior va fi asezat
cu o lungime de talpa
inapoia liniei de start, iar
cel din spate este indoit cu
genunchiul in dreptul
scobiturii piciorului din
fata
La comanda _gata™ bazinul
este usor ridicat, greutatea
corpului este pe brate,
bratele intinse palmele pe
sol, privirea jos
La comanda . start™. elewvii
se vor ridica progresiv

Se vor face in permanenta
corectdri
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5 Consolidarea | Prinderea si pasarea mingii Prinderea mingii de
- deprinderilor | - prinderea §i pasarea mingii de handbal cu doud maini handbal
si priceperilor | de deasupra capului din alergare; se face cu ambele palme
moftrice - prinderea §i pasarea mingii de handbal cu doud madini 2x in forma de “cius”
specifice unor | de la piept din alergare;
ramuri de - prinderea §i pasarea mingii de handbal cu o maéni Pasarea mingii de handbal
sport azvarlitd din alergare; 2x se va face prin azvirlirea
Handbal - suveicd- pe patru giruri cate doud fatd m fajd Pasarea acesteia §i nu prin
15° mingii se face altemativ in fati, iar deplasarea elevilor impingere.
dupd pasare se face astfel: la wma sirului propru, la 2x
urma girului din fatd, la urma girului aldturat. Se vor face in permanentd
corectdri.
6. Revenirea § In coloani cite unul
organismulyi | - 27EC usoard, o : 00000000
dupa efort -mers cu exercitii derespiratie. 3 8 o
31
- - alinierea; 3 .
Cunclulzu *ol- aprecieri, recomandari pentru lucrul independent, . In linie pe un rénd
7. aprecieri 4 e a 2 COREOREOR
22 evidentieri: o
- salutul.
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Cap. 1

Cap. 2

Cap. 3

CUPRINS

Definirea notiunii de curriculum, reforma
curriculara, tipurile de curriculum, ciclurile si ariile
curricular, curriculum-ul specific educatiei fizice si
sportului ...

1.

Definirea notiunii de curriculum ..................cc

2. Tipuride curriculum ..........coooiiiiiiii e

3. Planul cadru de invatdmant, ariile si ciclurile curriculare ......

Programele scolare la disciplina Educatie fizica si
SPOTt e

1.

Programa scolard la disciplina Educatie fizicd pentru ciclul
0211 0T PP

. Programa scolara la disciplina Eductie fizicd pentru ciclul

GIMNAZIAl ..o

. Programa scolara la disciplina Educatie fizica pentru ciclul

LICEAL ..ottt

. Programele scolare la disciplina Pregatire sportiva practica

pentru incepatori/avansati/performanta, clasele 5-12 — filiera
vocationald, profil Sportiv ............cooveiiiiiiiiiiii,

Proiectarea didactica in educatia fizica scolara ......
Definirea proiectarii didactice. Tipuri de proiectare didactica .....

Etapele si operatiile proiectarii didactice ................ccceeeenennnn

Metodologia elaborarii planului tematic anual/graficului de

esalonare a unitatilor de TNVALAre ..........ccccovvevveeieiienieie e

Metodologia elaborarii planului calendaristic semestrial ...........

Metodologia elaborarii unitatilor de invatare ........................

Metodologia elaborarii proiectului didactic/planului de lectie .....
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26

30

50

57

65

72
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80
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Cap.4 Principalele forme de organizare utilizate in practi-
carea exercitiilor fizice ...

1.

Clasificare/lectia-forma debaza ...................ccoeiiiinn

2. Tipologia lectiilor de educatie fizica ................coeviieiienene
3.
4

. Principalele forme organizatorice/de exersare utilizate in

Structura si continutul lectiilor de educatie fizica ...............

procesul de instruire in lectia de educatie fizica ..................

Caracteristicile desfagurarii lectiei de educatie fizica in

condifii special ........cooviiiiiiiiii e
Densitatea lectiei de educatie fizica ................ccovvevvenneen.

Curba efortului in lectia de educatie fizica ........................

Activitatile de educatie fizica si sport in regim

EXITACUITICULAL. ..o e

Cap.5 Evaluarea in educatie fizica sisport ....................

1.

NS w ke W

Definitia, operatiile i importanta evaluarii .......................

Tipurile de evaluare ..............cooviiiiiiiiiiiii

Fazele/etapele evaludrii ...........cooeviiiiiiiiiiiininne,

Functiile evaluarii .............oooiiiiii e,

Criteriile eValuaril ........oovviii e,

Greselile comise 1n actul de evaluare ....................ccoeeeei

Sistemul National de Evaluare la disciplina educatie fizica si
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179

185
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204

221
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