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NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara pentru disciplina Educatie fizica si sport este un document oficial care descrie oferta
curriculara pentru invatamantul liceal (clasele a 1X-a - a Xll-a). Disciplina este prevazuta in planul-cadru
de invatamant (O.M.E.C. nr. 4.350/20.06.2025), in aria curriculara Educatie fizicd, sport si sandtate, la
toate clasele, cu un buget de timp de 1 ord/sdptamana, la toate filierele (teoretica, tehnologica,
vocationald), profilurile si specializarile, Th cadrul trunchiului comun.

Tn cadrul notelor specifice care insotesc Planul-cadru de invitamant, cu referire la Curriculumul la
decizia elevului din oferta scolii (CDEOS), se mentioneaza faptul ca indiferent de parcursul educational
ales, in functie de nevoile si interesele proprii de invatare si dezvoltare, lista disciplinelor optionale va
asigura posibilitatea exprimarii optiunilor de catre elev si prin discipline optionale din categoria
discipline fundamentale, in ofertd nationala, pentru dezvoltarea psihocaracteriala si etapa de varsta la
care se afld elevii (incluzdnd Autocunoasterea si autoreglarea personald, Stilul de viata sanatos, Sporturi
invatamdntul de masa. Conform planurilor-cadru, numarul de ore suplimentare pentru disciplinele care
promoveaza activitatile in echipa poate de fi 1-3 la clasele a 1X-a si a X-a, si 1-2, la clasele a Xl-a si a
Xll-a.

Evidentieam faptul ca Legea educatiei fizice si sportului nr.69/2000, cu modificarile si completarile
ulterioare, stabileste ca ,, educatia fizica si sportul sunt activitati de interes national sprijinite de stat”, s
O.M.E.C.T.S. nr.3462/2012, cu modificarile si completarile ulterioare, reglementeaza organizarea si
desfasurarea activitatilor de educatie fizica si sport in invatimantul preuniversitar. In consecinta, in cadrul
invatamantului preuniversitar, la nivel liceal, educatia fizicd si sportul figurecaza atat ca activitati
curriculare, cat si ca activitati extracurriculare.

Tn conformitate cu Notiunile Legii 198 din 2023 a invatdmantului preuniversitar, cu modificarile si
completarile ulterioare, art.85, alin (1), lit. j) ,, Invatamantul preuniversitar are ca finalitate principald
formarea competentelor, intelese ca ansamblul multifunctional si transferabil de cunostinte, abilitati si
atitudini, necesare pentru: [...] formarea unui stil de viatd sdndtos bazat pe activitate fizica, alimentatie
corespunzatoare si reguli de igiena ”. Ca urmare, la nivelul invatamantului liceal, disciplina Educatie fizica
si sport continud sa contribuie la cresterea nivelului de constientizare a elevilor in legdtura cu importanta
practicarii sistematice a exercitiilor fizice pentru formarea unui stil de viata activ, sanatos. Dominanta
acestei finalitati formativ-educationale interdisciplinare devine directie prioritara de actiune, pe fondul
unor modificari de naturd somato-functionala si psiho-comportamentala specifice perioadei de crestere si
dezvoltare care marcheaza trecerea de la varsta adolescentei spre cea a tanarului adult, prezentand si o
serie de influente de natura imunologicd, manifestate in conditiile perioadei post-pandemie.

Programa disciplinei Educatie fizica si sport este elaboratd din perspectiva modelului de proiectare
curriculara centrat pe competente, contribuind la profilul de formare al absolventului aprobat prin ordinul
ministrului educatiei nr. 6731/2023. Prin asumarea acestui rol in cadrul curriculum-ului national, la nivel
de liceu, disciplina Educatia fizica si sport vizeaza la randul ei, prin metode si mijloace de instruire
specifice, dobandirea de catre elevi a celor opt competente-cheie europene, prin raportarea la descriptorii
asociati acestora, mentionati in nota de fundamentare a planurilor-cadru de invatamant, precum si la
competentele Socio-actionale, exprimate prin atribute, precum: comunicativ, creativ, reflexiv, colaborativ,
prospectiv, autonom, rezilient, responsabil, etic. (O.M.E.C. nr. 4.350/20.06.2025).

Consistenta proiectarii curriculare la disciplina Educatie fizica si sport este ilustrata prin competentele
generale si specifice care accentueaza scopul pentru care elevul invata, precum si formarea unor valori si
atitudini de responsabilitate fatd de propria sénatate si fatd statutul de membru al societatii
contemporane. In acest sens, descriptorii competentelor de specialitate reflecti triada cunostinte
declarative (ce stim sa comunicam) - cunostinte procedurale (ce stim sa facem) - valori (ce este important
si de ce). O asemenea abordare asigurd consistenta activititilor de invatare in raport cu finalitatilor
acestora si cu volumul de ore alocat disciplinei Educatie fizica si sport.

Respectand caracterul concentric si linear al documentelor de proiectare curriculara, programa scolara
de Educatie fizica si sport pentru invatamantul liceal ilustreaza maniera de valorificare a achizitiilor
anterioare dobandite de elevi prin studiul educatiei fizice in ciclul gimnazial si reflecta noile achizitii pe
care elevii le vor dobandi Tn lectiile din invatdmantul liceal. Aceasta abordare permite parcurgerea
continuturilor specifice in acord cu particularitatile biomotrice si cu nivelul de instruire al elevilor, care
sunt Tncurajati astfel sa identifice alternativele de continut care sa corespunda obiectivelor personale si
preferintelor individuale.



Din continutul programei, competentele generale si specifice au caracter obligatoriu, in timp
continuturile pe care profesorul le va include in documentele de planificare, respectiv disciplinele
sportive, vor depinde de particularitatile elevilor (optiune, nivel biomotric, nivel de instruire), conditiile
materiale existente in unitatea de invatamant, regiunea geografica in care afla scoala si traditia acesteia in
practicarea anumitor discipline sportive de citre elevi. Ca urmare, disciplinele sportive prezentate in
programa au titlu de exemplu, urmand ca, in functie de variabilele enumerate anterior, cadrele didactice
sa propuna continuturi specifice altor discipline sportive, incluse in lista oferitd de programa. La nivelul
catedrei, profesorii vor elabora documente de proiectarea curriculara care sa ofere reperele de specialitate
necesare fundamentarii metodice a predarii continuturilor disciplinelor sportive respective. Desigur, prin
validarea stiintifica a efectelor formativ-educative ale altor discipline sportive, care Tn prezent nu sunt
mentionate de programd, profesorul poate completa oferta educationald a catedrei de educatie fizica cu
noi continuturi. Asadar, prezenta programa scolara propune o oferta flexibild, care permite cadrului
didactic sd modifice, si completeze sau sd inlocuiascd activitdtile de invatare, pentru realizarea unui
demers didactic adecvat, care sa asigure formarea competentelor prevazute de programa in contextul
specific al fiecarui colectiv de elevi si al unitatii de invatamant.

Modernitatea programei si corelarea acesteia cu actualele dezvoltari din invatamantul contemporan
sunt reflectate prin maniera interdisciplinara de proiectare a activitatilor de invatare, n care se regasesc
influentele celorlalte arii curriculare, consolidand astfel componenta educativa a fenomenului de
practicare a exercitiilor fizice. Tn acest context se concretizeazi relatii att pe verticala (de la o clasi la
alta), cat si pe orizontala (intre continuturi de specialitate predate la o anumita clasa) cu alte discipline de
invatamant. Aceste relatii vor permite predarea educatiei fizice din perspectiva unor metodologii moderne
specifice Noilor educatii, ca ansamblu de domenii educationale emergente, dezvoltate ca raspuns la
transformarile sociale, tehnologice, culturale si ecologice ale lumii contemporane. Aceste metodologii
completeaza metodica educatiei fizice la nivelul invatdmantului liceal si urmaresc formarea unor
competente transversale care permit elevilor sa devina membrii activi ai societarii actuale.

Subliniem ca educatia fizica si sportul sunt activitati care contribuie la dezvoltarea personalitatii lor.
In cadrul caracterului global al educatiei, educatia fizicd si sportul propun continuturi si sarcini specifice,
cu influente de sistem asupra individului, in plan fizic, motric, intelectual, emotional, estetic si moral.

Structura programei include urmatoarele elemente:

- competente generale;

- competente specifice si activitati de invatare;
- continuturile invatarii;

- sugestii metodologice.

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte declarative (ce stim sd comunicam) -
cunostinte procedurale (ce stim sd facem) - valori (ce este important si de ce), care permit rezolvarea unor
situatii specifice, in diverse contexte particulare, inclusiv in domeniul Educatiei fizice si sportului.

Competentele generale definesc finalitatile disciplinei la sfarsitul ciclului de invatamant liceal, in
acord cu profilul absolventului acestui ciclu de invatdmant.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si reprezinta achizitii dobandite pe
durata unui an scolar. Aceste competente 1si propun sa contribuie la formarea unor viitori adulti cu un
nivel optim de sanatate, motricitate adecvata, capabili sa valorifice creativ si adaptat achizitiile motrice in
contexte variabile, dinamice §i particulare ale vietii cotidiene. Pe de alta parte, educatia fizica din ciclul
de invatamant liceal tehnic trebuie sa contribuie la pregatirea adolescentilor pentru efortul specific
diferitelor ocupatii, multe dintre ele, solicitdnd coordonarea specificad motricitatii fine.

Pentru realizarea competentelor specifice, sunt propuse exemple de activititi de invatare care sprijina
cadrul didactic in crearea experientelor de invitare din cadrul lectiilor. In procesul de instruire, se va avea
n vedere raportarea activitatilor de predare-invatare la profilul absolventilor si la particularitatile acestora,
astfel incat continutul lectiei sa determine cresterea motivatiei pentru invatare a elevilor, inclusiv a celor
care practica sport de performanta.



Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii, clasificate in functie de specificul ariei
curriculare Educatie fizicad, Sport si sanatate:

Categorii de continut Domenii de continut

Domenii de continut specifice 1. Cunostinte teoretice de specialitate
2. Calitati motrice specifice disciplinelor sportive
3. Tehnica si tactica specifice disciplinelor sportive

Domenii de continut 4. Sanatate si armonie corporala
interdisciplinare 5. Stil de viata sanétos
6. Multiculturalitate, incluziune si integrare sociala

Domeniile de continut sunt stabilite in acord cu competentele vizate de disciplina Educatie fizica si
sport si reflecta contributia acestei discipline de studiu la profilul absolventului de liceu, ih contextul
interdisciplinar, multicultural si incluziv al educatiei contemporane. Esalonarea continuturilor respecta
logica progresiei curriculare, reflectd cresterea complexitatii cunostintelor si a accentului pe autonomia
personald, in medii curriculare si a independentei decizionale, in medii extracurriculare si extragcolare.
Din perspectiva triadei structurale a competentelor, Se disting urmatoarele relatii cu domeniile de continut:

- componenta declarativa, care se manifesta prin insusirea cunostintelor teoretice de specialitate si prin
capacitatea de a utiliza adecvat limbajul de specialitate;

- componenta procedurala, se reflecta in manifestarea comportamentului motric, din domeniile
pregatirii fizice si tehnico-tactice, specifice diferitelor discipline sportive;

- componenta axiologic-atitudinala, evidentiata prin modul in care elevul se raporteaza la propria
corporalitate, la stare de sanatate, precum si prin maniera in care raspunde solicitarilor multiculturale si
incluzive ale societatii contemporane.

Sugestiile metodologice includ referiri la proiectarea activitatii didactice, la strategiile didactice,
precum si la evaluarea competentelor elevilor. In concordanta cu specificul disciplinei, aceste sugestii au
rolul de a orienta profesorul in utilizarea programei scolare, oferind suportul necesar proiectarii
demersului didactic, organizarii si desfasurarii activitatilor de predare-invatare-evaluare.

Sugestiile metodologice prezinta abordare specifica a educatiei fizice la aceasta varsta, In perspectiva
cresterii activismului fizic al adolescentilor, in timpul liber, asumarii responsabilitatii asupra unui stil de
viata sanatos si practicarii in sigurantd, in conditii de fair-play, a disciplinelor sportive.



COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1

Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidirii stilului de viata sanatos.

CG2

Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si
extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranti, in vederea integrarii sociale.




COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sanatos.

Clasa a IX-a

CS 1.1. Efectuarea programelor de exercitii fizice pentru optimizarea posturii corporale si
dezvoltarii fizice armonioase.

Enumerarea principalilor indici antropometrici specifici varstei si genului: talie, greutate/masa
corporala, perimetre, diametre, anvergura;

Enumerarea indicilor specifici de armonie corporald (de proportionalitate) si a indicilor
functionali;

Recunoasterea si descrierea atitudinilor corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii,
picior plat;

Insusirea si efectuarea programelor de exercitii fizice pentru prevenirea si corectarea celor mai
frecvente abateri de la atitudinea corporala corectd, globala si segmentara;

Realizarea si exersarea unor programe individuale de dezvoltare fizicd armonioasa si pentru
consolidarea reflexului de atitudine corporala corectd;

Efectuarea programelor de exercitii fizice pentru prevenire/eliminarea excesului ponderal;
Determinarea si compararea posturii corporale globale personale cu modelele prezentate (filme,
materiale de specialitate, diapozitive, planse);

Conducerea partiala sau integrald a unui complex de dezvoltare fizica;

Efectuarea sistematica a unor complexe de exercitii fizice pentru mentinerea greutatii corporale
optime;

Masurarea si consemnarea periodica a taliei, greutatii/masei corporale Tn jurnalul personal;
Calcularea indicelui de masa corporald si compararea cu valori de referinta.

CS 1.2. Identificarea unor mijloace de instruire si aplicarea lor pentru dezvoltarea calititilor motrice
de bazi/capacititii de efort, in scopul mentinerii si optimizarii stirii de sanatate.

Enuntarea procedeelor metodice si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice;

Enumerarea normelor de igiena asociate practicarii exercitiilor fizice;

Enumerarea alimentelor sdndtoase si a relatiei dintre acestea si implicarea in activitati cu nivel
diferit al efortului fizic;

Descrierea parametrilor efortului si a relatiei cu calitatile motrice;

Descrierea probelor de determinare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice;

Exersarea actiunilor motrice pentru dezvoltarea vitezei, fortei, rezistentei, capacitatilor
coordinative;

Practicarea constantd a exercitiilor fizice in timpul liber sub formd de jogging, gimnastica
aerobicd, complexe de exercitii pentru inviorare etc.;

Efectuarea exercitiilor fizice cu caracter compensator al efortului static prelungit;
Cronometrarea/masurarea corecta a nivelului de manifestare a calitatilor motrice;

Inregistrarea constanti a performantelor motrice in jurnalul personal;

Monitorizarea ritmului cardiac cu ajutorul unor dispozitive digitale.

CS 1.3. Exersarea deprinderilor motrice sportive in activitati fizice independente, pentru cultivarea
interesului fati de migcare si propria stare de sianitate.

Descrierea deprinderilor motrice sportive insusite in lectia de educatie fizica;

Descrierea probelor de control aplicate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor
motrice sportive;

Enumerarea comportamentelor sandtoase 1n relatie cu frecventa practicarii exercitiilor fizice;
Efectuarea exercitiilor specifice diferitelor discipline sportive;

TIndeplinirea rolului de arbitru, cronometror, de starter sau a altor atributii referitoare la organizarea
si practicarea disciplinelor sportive;

Cunoasterea valorilor sportive si a modului in care practicarea disciplinelor sportive contribuie la
formarea lor,




Clasa a IX-a

CS 1.1. Efectuarea programelor de exercitii fizice pentru optimizarea posturii corporale si
dezvoltarii fizice armonioase.

e  Culegerea de informatii referitoare la valorile olimpice;
+« Asumarea conducerii unor secvente de instruire din cadrul lectiei de educatie fizice;
« Informare asupra principalelor evenimente din lumea sportului.

CG 2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si
extracurriculare, in conditii de fair-play so siguranti, in vederea integririi sociale.

Clasa a IX-a

CS 2.1. Efectuarea actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive, in contexte curriculare.

o Descrierea regulilor de practicare a disciplinelor sportive;

o Aplicarea regulilor de organizare a echipelor in timpul lectiei de educatie fizica;

o Exersarea procedeelor tehnice Tn cadrul unor actiuni tactice specifice disciplinelor sportive;

o Exersarea achizitiilor tehnico-tactice in conditii de Tntrecere/concurs, conform Notiunilor
regulamentare;

o Utilizarea deprinderilor motrice specifice din diferitele discipline/ramuri sportive pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

o Practicarea globald a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere /concurs;

e Arbitrarea unor secvente de joc, Tntreceri, concursuri;

¢ Respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective;

e Integrarea intr-o echipa constituita spontan;

e Prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale care pot aparea pe durata activitatile practice;

o Adoptarea unor comportamente de fair-play fata de adversar, arbitru.

CS 2.2. Aplicarea continutului tehnic si tactic specific disciplinelor sportive, in contexte recreative
si de timp liber, competitionale si necompetitionale.

e Cunoasterea regulamentului de desfasurare a intrecerii, competitiei, concursului (specific fiecarei
discipline sportive);

e Aplicarea regulilor de organizare a competitiilor scolare;

o Integrarea achizitiile tehnice si tactice in diferite tipuri de Tntreceri, concursuri;

e Practicarea disciplinelor sportive in contexte extracurriculare, competitionale;

o Realizarea diferitelor sarcini organizatorice necesare pentru pregétirea concursurilor, Tntrecerilor;

e Asumarea rolurilor specifice in cadrul echipelor sportive, in functie de posturi;

e Indeplinirea rolului de cipitan de echipa;

e Asumarea statutului de practicant, organizator sau arbitru.

CS 2.3. Aplicarea achizitiilor specifice disciplinelor sportive, in activititi de grup, cu caracter
multicultural si incluziv.

o Identificarea in limbajul de specialitate termeni proveniti din limbi straine;

o Cunoasterea si explicarea regulilor de desfasurare a unor discipline sportive noi, provenite din diferite
tari;

o Participarea la jocuri de miscare cu origine in diferite tari;

o Practicarea unor discipline sportive cu origine in alte tari;

o Efectuarea actiunilor motrice in grupuri incluzive, alaturi de persoane cu cerinte educationale speciale;

o Manifestarea interesului pentru activitati motrice specifice altor culturi;

e Manifestarea tolerantei si spiritului de intrajutorare in cadrul activitatilor motrice inclusive.




COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sanétos.

Clasa a X-a

CS 1.1. Participarea la activitati fizice in vederea mentinerii posturii corporale corecte si a greutatii
corporale optime.

Analiza comparativa a propriilor indici antropometrici: talie, greutate/masa corporald, perimetre,
diametre, anvergura, cu valori de referinta specifici varstei si genului;

Descrierea atitudinilor corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii, picior plat;
Enumerarea regulilor de alcatuire a complexelor de dezvoltare fizica;

Alcatuirea si efectuarea programelor de exercitii fizice pentru prevenirea si corectarea celor mai
frecvente abateri de la atitudinea corporala corectd, globala si segmentara;

Exersarea complexelor de gimnastica aerobica, rutinelor de dans, desfasurate pe fond muzical;
Efectuarea probelor atletice de alergare, pe distante medii si lungi, cu anumite volume si
intensitati, in functie de obiectivul personal vizat;

Conducerea partiald sau integrald a unui complex de dezvoltare fizica;

Consemnarea indicilor morfo-functionali in jurnalul personal;

Monitorizarea digitala a parametrilor efortului (distante parcurse, numar de pasi, frecventa
cardiacd);

Mentinerea atitudinii corporale corecte in cadrul lectiei de educatie fizica si in afara ei;
Alcatuirea unui jurnal alimentar pentru identificarea preferintelor alimentare si evitarea exceselor.

CS 1.2. Selectarea metodelor si mijloacelor de instruire pentru dezvoltarea calitatilor motrice,
pentru mentinerea unei vieti active si echilibrate.

Descrierea unor metode practice pentru dezvoltarea calitatilor motrice;

Prezentarea unor mijloace de instruire specifice dezvoltarii calitatii motrice;

Realizarea si efectuarea unor programe de pregatire fizica;

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

Crearea si exersarea programelor de exercitii pentru cresterea masei musculare;

Realizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor
echipamente specifice;

Parcurgerea unor trasee aplicative destinate dezvoltarii calitatilor motrice;

Organizarea de intreceri si concursuri care sa vizeze manifestarea calitatilor motrice;

Evaluarea periodica a nivelului de manifestare a calitatilor motrice;

Inregistrarea progresului in manifestarea calitatilor motrice in jurnalul personal.

CS 1.3. Utilizarea deprinderilor sportive in activititi independente, ca expresie a adoptarii unui stil
de viata sanitos.

Cunoasterea cerintelor metodice pentru alcatuirea complexelor de ginnastica aerobica;
Evidentierea contributiei sportivilor de renume la evolutia si promovarea disciplinelor sportive;
Prezentarea regulilor de igiena aferente practicérii exercitiilor fizice, In diferite contexte;
Conceperea si prezentarea unui complex de exercitii pe fond muzical, inspirate din mediul virtual
si de pe site- uri de specialitate;

Utilizarea unor elemente din gimnastica artistica/sport aerobic/dans in cadrul unor actiuni motrice
complexe;

Practicarea globala a disciplinelor/probelor sportive, sub forma de intrecere/concurs;
Conducerea partiala sau integrald a unui complex de dezvoltare fizica,

Monitorizarea propriilor indici functionali in timpul practicarii unor discipline sportive;
Respectarea cerintelor regulamentului privind organizarea intrecerilor;

Respectarea regulilor privind pregétirea organismului pentru efort si revenirea organismului dupa
efort.




CG 2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si
extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranti, in vederea integrarii sociale.

Clasa a X-a
CS 2.1. Efectuarea deprinderilor sportive, in situatii curriculare si extracurriculare,
competitionale.
o Descrierea regulamentului specific disciplinelor sportive;
e Prezentarea unor elemente de Istoric a disciplinei sportive;
e Prezentarea campionilor nationali/europeni/mondiali/olimpici la diferite discipline sportive
si a performantelor acestora;
e Exersarea procedeelor tehnice de baza in cadrul unor actiuni tactice specifice disciplinelor
sportive;
e Integrarea intr-un grup/echipa constituita spontan;
e Participarea in functie de abilitatile individuale la echipele reprezentative ale scolii;
o Orientarea pregatirii pentru un post in echipa, in cadrul jocurilor sportive;
o Adoptarea statutelor de practicant, observator sau arbitru, in diferite contexte curriculare;
e Vizionarea unor materiale ce reflecta manifestarea atitudinii de fair-play;
o Indeplinirea rolului de cipitan de echipa.
CS 2.2. Utilizarea deprinderilor motrice sportive, Tn contexte extracurriculare,
necompetitionale.
e  Enumerarea unor notiuni de regulament;
o  Exersarea actiunilor tehnico-tactice specifice disciplinelor sportive, in contexte recreative;
o  Exersarea deprinderilor sportive pentru dezvoltarea capacitatii de efort;
« Indeplinirea unor sarcini variate, cu specific de conducere, de subordonare si de colaborare;
e  Prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot interveni in activitatile practice;
e  Participarea constanta la activitati fizice de timp liber;
e Adoptarea statutelor de practicant, observator sau arbitru, n diferite contexte
extracurriculare.
CS 2.3. Utilizarea achizitiilor motrice specifice disciplinelor sportive in activititi multiculturale
si incluzive, pentru stimularea cooperarii si respectului reciproc.
e  Prezentarea criteriilor de apecierea a performantei, in diferite ramuri de sport, inclusiv in
sportul adaptat;
e Identificarea unor discipline sportive adaptate si a variantelor de desfasurare sub forma
activitatilor fizice incluzive;
e Informarea permanentd asupra principalelor evenimente interne si internationale din lumea
sportului;
e  Prezentarea notiunilor de regulament specifice unor discipline sportive originare din alte tari;
e Practicarea unor secvente de activititi motrice adaptate, precum si celor din noi discipline
sportive (sau jocuri de miscare originare din alte tari);
e Participarea la activititi motrice incluzive, aldturi de persoane cu cerinte educationale
speciale;
o  Efectuarea unor rutine motrice pe fond muzical specific anumitor regiuni ale lumii;
o Implicarea in diferite sarcini de organizare a concursurilor/ intrecerilor incluzive;
e Implicarea voluntara, constantd, in efectuarea sarcinilor metodice si organizatorice din cadrul
lectiilor de educatie fizica si sport.




COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sanatos.

Clasa a Xl-a

CS 1.1. Evaluarea si adaptarea critici a programelor personale de activititi fizice, pentru optimizarea
dezvoltarii fizice si a capacititii de efort.

e Masurarea periodica a indicilor antropometrici specifici varstei si genului (inaltime/talie, greutate/masa
corporald, perimetre, diametre, anvergura) si consemnarea acestora in evidenta personala;

o Identificarea si aprecierea importantei factorilor estetici in diferite discipline sportive;

o Compararea posturii corporale globale personale cu repere din literatura de specialitate;

e Masurarea periodica a indicilor antropometrici si functionali si compararea datelor obtinute cu valori de
referinta;

o Utilizarea de elemente din gimnastica sportivd/gimnastica aerobicad in cadrul unor actiuni motrice
complexe;

o Exersarea unor programe de exercitii pentru tonifierea musculaturii corporale;

o Conceperea si exersarea unor programe individuale de exercitii specifice pentru evitarea instalarii si
corectarii atitudinilor deficiente;

e Autoevaluarea evolutiei propriilor indici morfo-functionali, in raport cu valori de referinta;

o Respectarea succesiunii metodice Tn efectuarea structurilor motrice, exersate independent.

CS 1.2. Valorificarea metodelor si mijloacelor adecvate pentru dezvoltarea calitatilor motrice, in diferite
contexte, in acord cu particularitatile personale.

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

o Descrierea probelor de evaluare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice;

e Autoevaluarea obiectiva a propriilor parametri de dezvoltare a calitatilor motrice;

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

o Evaluarea capacitatii de efort maximale si constientizarea situatiilor de risc;

o Evaluarea corecta si obiectivd/reald a gradului de oboseald/epuizare/reactie la efortul prestat;

o Adaptarea periodica a continuturilor de invatare in raport cu nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice.

CS 1.3. Integrarea responsabilid a practicarii disciplinelor sportive Tn activitatea independenti, pentru
optimizarea stirii de sanitate, pe termen lung.

o Descrierea unor indicatori aferenti stilului de viata activ si sanatos;

o Descrierea relatiei dintre calitati motrice si deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive;

o Exersarea unor elemente si procedee tehnice specifice disciplinelor sportive pentru dezvoltarea calitatilor
motrice;

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

e Respectarea regulilor/regulamentelor de desfasurare a activitatilor fizice sportive;

o Aplicarea metodelor de exersare practica in acord cu capacitatea de efort a elevilor, experienta si
capacitatea motrica individuala, obiectivele urmarite si specificul cerintelor activitatii sportive abordate.

CG 2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si
extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranti, in vederea integrarii sociale.

Clasa a Xl-a

CS 2.1. Integrarea achizitiilor specifice disciplinei sportive, in contexte curriculare, in conditii
regulamentare.

o Discutii si reflectii post-joc: analizarea greselilor sau a respectarii regulamentului si a consecintelor
asupra echipei si adversarilor;




Clasa a Xl-a

Organizarea si/sau participarea la intalniri cu personalitati din lumea sportului;

Arbitrarea unor secvente de joc;

Organizarea unei activitati sportive: planificarea si coordonarea unui joc sau turneu pentru colegi,
respectand regulamentul;

Exersarea diferitelor actiuni tehnico-tactice specifice posturilor dintr-o echipa;

Integrarea ntr-o echipa constituitd spontan sau constituita de catre profesor la nivelul clasei;
Adoptarea si respectarea regulilor grupului prin asimilarea valorilor si atitudinilor sportive;
Participare la turnee intraclasa si interclase;

Indeplinirea prin rotatie a rolului de capitan de echipa, arbitru;

Respectarea sarcinilor postului in cadrul echipei;

Respectarea sarcinilor trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective;

Indeplinirea activitatilor organizatorice cu specific de conducere;

Implicarea activa a elevilor in organizarea competitiilor/ concursurilor la nivel de clasa si unitate de
invatamant;

Analiza modului de aplicare a regulamentului, in diferite situatii de joc.

CS 2.2. Valorificarea achizitiilor motrice specifice disciplinelor sportive, in contexte necompetitionale,
extracurrciulare.

Prezentarea campionilor nationali/europeni/ mondiali/olimpici la diferite discipline sportive si
contributia acestora la dezvoltarea sportului;

Informarea permanenta asupra principalelor evenimente interne §i internationale din lumea sportului;
Culegerea de informatii referitoare la valorile sportive-etalon in diferite discipline sportive;

Exersarea continuturilor tehnico-tactice in conditii de de regulament adaptat, cu scop recreativ;
Organizarea si /sau participarea la intdlniri cu personalitati din lumea sportului;

Constientizarea unor modele de bune practici privind fair-play-ul in activitatile sportive;
Prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale, care pot aparea in activitatile sportive;

Incurajarea comportamentului civilizat la diferite manifestari sportive.

CS 2.3. Valorificarea achizitiilor motrice specifice disciplinelor sportive in activititi variate,
multiculturale si incluzive, pentru dezvoltarea abilititilor sociale si interculturale.

Cunoasterea unor discipline sportive noi, practicate in alte tari;

Enumerarea regulilor de baza ale noilor discipline sportive;

Cunoasterea disciplinelor paralimpice si adaptarilor de regulament;

Participarea la activitati motrice organizate in cadrul proiectelor multiculturale;
Participarea la activitati motrice incluzive in grup;

Conducerea unor secvente de lectie sau a unor activititi motrice cu caracter incluziv,
Utilizarea jocurilor de miscare si tematice care favorizeaza integrarea sociala,
Manifestarea spiritului de intr-ajutorare si cooperare in cadrul echipelor incluzive;
Manifestarea tolerantei fata de nivelul diferit al capacitatii motrice a participantilor;
Respectarea regulilor adaptate care permit participarea persoanelor cu cerinte educative speciale la
activitatile motrice.




COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sanétos.

Clasa a XllI-a

CS 1.1. Proiectarea, evaluarea si autoreglarea autonoma a programelor personale de activititi fizice,
in vederea asigurarii armoniei corporale si a unui stil de viata sanitos pe termen lung.

¢ Indici de armonie coporala, postura corporala corectd, remodelare corporala;

o Exersarea unor programe de exercitii pentru remodelare corporala si tonifierea musculaturii;

o [Exersarea progresiva a unor structuri coregrafice complexe pe fond muzical;

o Conceperea si exersarea unor programe individuale de exercitii specifice disciplinelor sportive, pentru
evitarea instalarii §i corectarii atitudinilor deficiente;

e Aprecierea evolutiei propriilor indici morfo-functionali in raport cu informatiile de referintd privind
programele de pregatire motricd generala si specifica,

e Masurarea indicilor antropometrici (inaltime/talie, greutate/masa corporald, perimetre, diametre,
anvergura), calcularea indicelui de masa corporala si identificarea abaterilor de la valorile adecvate varstei
si genului;

e Autoevaluarea posturald si comparare cu modele de referinta;

e Raportarea la indicii de proportionalitate specifici tipului constitutional;

o Monitorizarea periodica a indicilor somato-functionali.

CS 1.2. Utilizarea independenta a metodelor si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice in rutine
zilnice, pentru sustinerea unui stil de viata sanitos pe termen lung.

¢ Forme de manifestare a calitatilor motrice;

e Metode de exersare practica pentru dezvoltarea calitatilor motrice;

o Exersarea unor elemente si procedee tehnice specifice disciplinelor sportive studiate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

o Stabilirea parametrilor efortului asociati complexelor de dezvoltare fizica armonioasd, in functie de
reactiile propriului organism la efort;

e Organizarea si efectuarea probelor de evaluare a nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice;

o Efectuarea programelor de exercitii individuale si pe grupe pentru atingerea unui nivel optim al calitatilor
motrice (suport pentru practicarea disciplinelor sportive)

o Efectuarea sistemelor de actionare pentru insusirea/consolidarea/ perfectionarea continutului tehnico-
tactic specific disciplinelor sportive;

o [Exersarea mijloacelor de instruire specifice dezvoltarii calitatilor motrice in functie de reactiile propriului
organism la efort;

¢ Organizarea unor parcursuri aplicative pentru dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul unor echipamente
specifice ramurilor sportive;

e Autoaprecierea gradului de oboseald/epuizare/reactie la efortul prestat;

e Aprecierea capacitatii de efort si constientizarea situatiilor de risc.

CS 1.3. Aplicarea continuturilor tehnico-tactice specifice disciplinelor sportive, in situatii variate,
autonom si independent

e Enumerarea continutului tehnico-tactic specific disciplinelor sportive;

o Descrierea regulilor de practicare a disciplinelor sportive;

¢ Practicarea disciplinelor sportive, in conditii competitionale si cu reguli simplificate, in functie de nivelul
biomotric al elevilor;

« Demonstrarea probelor de control selectate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor specifice
disciplinelor sportive parcurse;

¢ Utilizarea mijloacelor tehnologice moderne pentru inregistrarea indicilor functionali;

o Respectarea prevederlor de regulament in practicarea disciplinelor sportive;

e Propunerea unor noi exercitii fizice, identificate in urma documentarii.




CG 2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si
extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranti, in vederea integrarii sociale.

Clasa a XllI-a

CS 2.1. Integrarea si valorificarea autonoméa a actiunilor motrice specifice disciplinei sportive, in
contexte curriculare si extracurriculare, competitionale.

Cunoasterea sistemelor de joc utilizate n cadrul lectiei de educatie fizica,

Cunoasterea Notiunilor regulamentare pentru intelegerea si aprecierea obiectiva a arbitrajului;
Cunoasterea regulilor de organizare a intrecerilor/competitiilor;

Organizarea de intreceri, concursuri si trasee aplicative specifice pentru dezvoltarea calitatilor motrice
n regim combinat;

Practicarea diferitelor discipline sportive la nivel de incepator, n conditii curriculare;

Participare la activitatea de pregatire si competitionala a echipelor reprezentative;

Arbitrarea unor secvente de joc sau concurs desfasurat in conditii regulamentare.

CS 2.2. Utilizarea deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive in conditii variate, in contexte
recreative, necompetitionale

Vizionarea si analiza spectacolului sportiv asociat anumitor discipline sportive;

Exersarea procedeelor tehnice in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate in conditii
variate;

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

Participare la activitati fizice variate, cu continut tehnico-tactic specific disciplinelor sportive;
Integrarea intr-o echipa constituita spontan pentru exersare cu scop recreativ;

Adoptarea si respectarea regulilor grupului prin asimilarea valorilor si atitudinilor sportive;
Tndeplinirea unor sarcini de conducere si organizare in diferite tipuri de activititi fizice.

CS 2.3. Integrarea si asumarea autonoma a comportamentelor motrice specifice disciplinelor sportive
in activitati multiculturale si incluzive complexe, ca expresie a respectului pentru diversitate si a
responsabilititii sociale.

Descrierea unor discipline sportive si jocuri de miscare cu caracter incluziv;
Descrierea si participarea la jocuri traditionale roméanesti si internationale;
Participare la activitati fizice, in conditii regulamentare, in echipe incluzive;,
Activitati fizice In perechi mixte, incluzive;

Organizarea unor ateliere cu jocuri traditionale din diverse tari;

Participare voluntara la amenajarea si organizarea spatiului de lucru;
Respectarea sarcinilor trasate in cadrul dferitelor tipuri de activitati motrice;
Respectarea sarcinilor postului in cadrul echipelor incluzive.




DOMENII DE CONTINUT SPECIFICE

ATLETISM

Domenii de Continuturi

continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a

1. 1.1.Notiuni de 1.1. Notiuni de 1.1. Notiuni de 1.1. Notiuni de
Cunostinte regulament regulament regulament regulament
teoretice de - elemente de - istoria atletismului - istoria atletismului - cariere de succes in
specialitate organizare a spatiului romanesc; romanesc; viata post-sportiva,

de desfasurare a
probelor atletice
prevazute de programa
scolara;

- echipamente;

- baremuri pentru
probele atletice;

- regulamente de
concurs pentru probe
atletice de alergare,
aruncare, sarituri;

- regulamente scolare
privind siguranta si
conduita in lectia cu
teme din atletism.
1.2. Tehnica probelor
atletice

- descrierea probelor
atletice de alergare :
alergarea de rezistenta;
- descrierea probelor
atletice de sarituri :
sdritura in lungime cu
1 si Y2 pasi;

- descrierea probelor
atletice de aruncare:
aruncarea mingii de
oina (cu elan),
aruncarea greutatii
(fara elan).
1.3.Metode si
mijloace de
dezvoltare a
calitatilor motrice

- parametrii efortului;

- metoda eforturilor
maximale;

-metoda exersarii in
conditii constante;

- metoda eforturilor
izotonice, intense si
rapide;

- metoda eforturilor
repetate;

- metoda stimularii
proprioceptive,
stretching pasiv.

1.4. Istoric si traditie

- campioni si
performante sportive in
atletismul roméanesc;

- regulamente de
organizare si desfasurare
a probelor atletice
prevazute de programa
scolara;

- reguli de organizare a
competitiilor sportive
atletice, scolare si
extrascolare.

1.2. Tehnica probelor
atletice

- descrierea probelor
atletice de alergare:
alergarea de viteza,

- descrierea probelor
atletice de sarituri :
saritura In Indltime cu
pasire;

- descrierea probelor
atletice de aruncare:
aruncarea mingii de oind
(cu elan), aruncarea
greutatii (cu elan).

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice

- parametrii efortului si
relatia cu metodele de
dezvoltare a calitatilor
motrice;

- metoda exersarii In
conditii constante si
ingreunate;

- metoda eforturilor
submaximale si
supramaximale;

- metoda circuitului,
metoda izometrica;

- metoda eforturilor
continue;

- stretching pasiv si
activ.

1.4. Istoric si traditie
- istoria atletismului in
Romania;

- campioni si
performante sportive in
atletismul romanesc;

- regulamente de
organizare si
desfasurare a probelor
atletice prevazute de
programa scolard;

- reguli de organizare a
competitiilor sportive
atletice, scolare si
extrascolare.

1.2. Tehnica probelor
atletice

- descrierea probelor
atletice de alergare:
alergarea de viteza;

- descrierea probelor
atletice de sarituri :
saritura In indltime cu
pasire;

- descrierea probelor
atletice de aruncare:
aruncarea greutatii (cu
elan).

1.3. Metode si
mijloace de dezvoltare
a calitatilor motrice

- modificarea
parametrilor efortului
in functie de calitatile
motrice vizate;

- metoda exersarii In
conditii variabile;

- metoda eforturilor
alternative;

- metoda circuitului
(circuite medii);

- metoda eforturilor
progresive;

- stretching balistic
alternativ cu stretching
activ.

1.4. Istoric si traditie
- evolutia probelor
atletice;

- regulament de
organizare a probelor
atletice combinate, in
cadrul concursurilor
scolare;

- notiuni de arbitaj in
desfasurarea probelor
atletice.

1.2. Tehnica probelor
atletice

- descrierea probelor
atletice combinate
(tetratlon atletic).
1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice

- metoda exersarii in
conditii variabile;

- metoda eforturilor
alternative (cu
modificarea tempoului
alergarii la semnal
vizual/auditiv);

- metoda circuitului
(circuite medii si lungi);

- metoda eforturilor
variabile;

- tehnici de facilitare
proprioceptiva.

1.4. Istoric si traditie

- locul si rolul
atletismului Tn formarea
stilului de viata al omului
modern.




- aparitia probelor
atletice;

- atletismul si Jocurile
Olimpice antice.

- campioni si
performante nationale.

- campioni si
performante olimpice si
mondiale.

2. Calititi
motrice
specifice

2.1. Viteza

- viteza de reactie la
stimuli vizuali,
auditivi, tactili;

- viteza de accelerare,
pe distante scurte
(20m, 20m);

- viteza de executie a
actelor motrice
componente a probelor
atletice (startul Tn
probele de alergari,
bataia Tn probele de
sarituri, eliberarea
obiectului la aruncari);
- viteza de deplasare pe
distante variate (30m,
50 m);

- probe de evaluare a
vitezei de deplasare:
alergare pe 50 m,
naveta 5x5 m.

2.2. Forta

- forta statica
(izometricd) a
trunchiului si
membrelor inferioare;
- forta dinamica
segmentard a
membrelor superioare
si inferioare;

- forta exploziva a
membrelor superioare
si a membrelor
inferioare.

2.3. Rezistenta

- rezistenta musculara
locala, pentru cresterea
tonusului muscular si
prevenirea
accidentdrilor;

- rexistenta mixta, in
eforturi cuprinse intre 2
si 10 minute;

- rezistenta aeroba, in
eforturi continue (cu
duratd mai mare de 10
minute);

- proba de alergare de
rezistenta
(800mF/1000 B).

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare oculo-
manuala 1n efectuarea
miscarilor de aruncare

2.1. Viteza

- viteza de executie a
actelor si actiunilor
motrice specifice
probelor atletice;

- viteza de deplasare, ih
tempouri maximale, pe
distante progresive (30m,
50m, 60m);

- viteza in regim de forta
si coordonare, in probele
de aruncari si sarituri;

- probe de evaluare a
vitezei de deplasare:
alergare pe 50 m, naveta
5x5 m.

2.2. Forta

- forta staticd a
musculaturii
paravertebrale;

- forta dinamica
segmentard, a membrelor
superioare si inferioare;
- forta exploziva optima
pentru efectuarea
actiunilor motrice
specifice probelor
atletice;

- forta segmentara Tn
regim de rezistenta.

2.3. Rezistenta
- rezistenta musculara
locala;
- rexistentd mixtd, in
eforturi cuprinse intre 2
si 10 minute;
- rezistenta  cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe (cu duratd mai
mare de 10 minute);
- proba de alergare de
rezistentd (800mF/1000
B)
2.4. Capacitatile
coordinative

- coordonarea intregului
corp pe durata actiunilor
motrice atletice;

- coordonarea globala:
sincronizarea brate—
picioare—trunchi pentru
impuls optim;

- ritmul miscarilor
(pasilor de alergare,
miscarii segmentelor
corporale pe durata

2.1. Viteza

- viteza de executie a
actelor si actiunilor
motrice specifice
probelor atletice de
alergari, aruncari si
sarituri, efectuate Tn
conditii regulamentare
sau adaptate (dupa
caz);

- viteza de deplasare,
pe distante de 30 —
50m, n tempouri
alternative;

- viteza in regim de
forta si coordonare, in
probe de sarituri
(sdritura in lungime cu
1 si ¥ pasi Tn aer;
sariturd in inaltime cu
pasire);

- probe de evaluare a
vitezei de deplasare:
alergare pe 50 m,
naveta 5x5 m.

2.2. Forta

- forta dinamica
segmentara;

- forta exploziva
segmentard In actiuni
motrice specifice
probelor atletice;

- forta generala Tn
regim de rezistenta.
2.3. Rezistenta

- rezistenta musculara
locala;

- rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe;

- proba de alergare de
rezistenta (800mF/1000
B).

2.4. Capacitatile
coordinative

- orientare spatio-
temporala specifica
efectudrii probelor
atletice;

- control corporal pe
durata efectudrii
miscdrilor in pozitii
instabile (In faza de
zbor a sariturilor);

- echilibrul dinamic pe
durata efectuarii
probelor atletice;

2.1. Viteza

- viteza de executie a
actelor si actiunilor
motrice specifice
probelor atletice
efectuate in conditii de
concurs;

- viteza de deplasare pe
distante variabile, Tn
tempouri alternative;

- viteza 1n regim de forta
si coordonare, in probe
de aruncéri (aruncarea
mingii de oind, aruncarea
greutitii);

- probe de evaluare a
vitezei de deplasare:
alergare pe 50 m, naveta
5x5 m.

2.2. Forta

- forta dinamica
segmentard;

- forta exploziva
segmentara in actiuni
motrice specifice
probelor atletice;

- forta generala in regim
de rezistenta.

2.3. Rezistenta

- rezistenta musculard
locala;

- rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe;

- proba de alergare de
rezistentd (800mF/1000
B).

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare segmentara
si a intregului corp Th
timpul actiunilor motrice
atletice;

- orientare spatio-
temporala specifica
efectudrii probelor
atletice;

- ontrol corporal pe
durata efectudrii
miscarilor Tn pozitii
instabile (In faza de zbor
a sariturilor);

- echilibrul dinamic pe
durata efectuarii probelor
atletice.

- reglarea actiunilor
motrice atletice pe durata




(azvarlire, lansare,
Tmpingere);

- echilibrul dinamic:
mentinerea stabilitatii
n alergare, n faza de
bataie si aterizare, la
saritura in lungime, Tn
faza de translatie, in
timpul aruncarii
greutatii/mingii de
oina;

- ritmul si tempoul
miscarilor specifice
probelor atletice;

- mentinerea stabilitatii
n pozitia de start, la
aterizare sau in timpul
aruncarii.

2.5 Supletea

- mobilitatea articularad
(centura scapulara,
articulatia
coxofemurala, coloana
vertebrald);

- suplete dinamica:
efectuarea unor miscari
cu amplitudine optima
ntr-o articulatie sau
grup de articulatii.

efectudrii probelor
atletice);

- tempoul alergarilor de
durata;

- orientare spatiald in
miscari de rotatie si
translatie specifice
aruncarilor atletice;

- mentinerea controlului
postural Tn faza de
finalizare a aruncarilor,
pe durata zborului Tn

timpul sariturilor atletice.

2.5 Supletea
- mobilitatea articulara
(centura scapulara,

articulatia coxofemurald,

coloana vertebrald);

- elasticitate musculara
pentru efectuarea
actiunilor motrice
specifice;

- suplete dinamica Tn
efectuarea deprinderilor
motrice atletice.

- adaptarea actiunilor
motrice atletice la
diferite tipuri de
solicitdri: ajustarea
pasului de alergare pe
teren variat, ajustarea
lungimii pasului de
alergare anterior
efectuarii
bataii/desprinderii,
schimbarea tempoului
alergarii.

2.5 Supletea

- mobilitatea articulara
(centura scapulara,
articulatia
coxofemurald, coloana
vertebrald);

- elasticitate musculara
si suplete generala.

efectuarii alergarii pe
teren variat, ajustarea
lungimii pasului de
alergare anterior
efectuarii
bataii/desprinderii,
schimbarea tempoului
alergarii.

2.5 Supletea

- mobilitate si stabilitate
articulara (centura
scapulara, articulatia
coxofemurala, coloana
vertebrald);

- elasticite musculara si
suplete generala.

3.Tehnica
si tactica in
disciplinele
sportive

3.1. Elemente din
scoala alergarii:

- alergare cu joc de
glezna;

- alergare cu genunchii
sus;

- alergare cu
pendularea gambelor
inainte si inapoi;

- alergare Tn tempo
uniform;

- alergare cu accelerare
si tempo variat;

- alergare peste
obstacole (cu inaltimi
variabile pentru
reglarea pasului de
alergare).

3.2. Probe atletice de
alergare

- alergarea de
rezistentd:

- pasul alergator de
semifond;

- startul din picioare si
lansarea de la start.

- alergare de viteza:
- pasul lansat de
vitezd;pasul accelerat
de viteza;

- startul de jos si
lansarea de la start;

3.1. Elemente din scoala
alergarii:

- variante de exercitii
din scoala alergarii;

- combinatii de exercitii
din scoala alergarii
(alergare cu genunchii
sus si pendularea gambei

Thapoi).

3.2. Probe atletice de
alergare

- alergarea de
rezistenta:

- exersarea pasului
alergator de semifond in
tempo moderat pe
distante diferite, a
startului din picioare, a
lansarii de la start, a
finisului si sosirii;

- alergare n pluton, a
tacticii de alergare si
declansare a finisului;
- participare la crosuri.

- alergare de viteza:

- exersarea pasului
alergator lansat de
viteza, pe distante intre
10-60 m;

- efectuarea startului de

jos, a lansarii de la start

$l sosirii.

3.1. Elemente din
scoala alergarii:

- includerea
exercitiilor din scoala
alergdrii in programe
de pregitire a
organismului pentru
efort.

3.2. Probe atletice de
alergare

- alergarea de
rezistentd:

- coordonarea
respiratiei cu ritmul
pasilor de alergare;

- alergare de rezistenta
pe diferite distante, sub
forma de intrecere;

- participare la crosuri;
- practicarea alergarii
de rezistenta in

necompetitionale
(jogging).

- alergare de viteza:

- alergarea de viteza cu
start de jos, sub forma
de intrecere;

- participare la
concursuri scolare, la
proba Alergare de
viteza (50 m).

3.1. Elemente din scoala
alergdrii:

- programe de pregatire a
organismului pentru
efort bazate pe variante
de mers si alergare.

3.2. Probe atletice de
alergare

- alergarea de
rezistentd:

- exersarea probei
atletice in conditii de
ntrecere;

- coordonarea respiratiei
cu ritmul pasilor de
alergare;

- participare la crosuri si

necompetitionale
(jogging).

- alergare de viteza:

- alergarea de viteza cu
start de jos, sub forma de
ntrecere;

- participare la
concursuri scolare, la
proba Alergare de viteza
pe 50 m.

- cronometrare si
organizare de intreceri.




- sosirea.
- cronometrare si
organizare de intreceri.

3.3. Elemente din
scoala sdriturii:

- sarituri in adancime,
pe cutii pliometrice,

- sarituri peste diferite
obstacole;

- saritura n lungime de
pe loc;

- pas séltat, pas sarit.

3.4. Probe atletice de
sarituri

- saritura in lungime
cu I si 172/ pasi

- elan, bataie,
desprinderi, zbor,
aterizare;

- saritura in indltime
cu pasire;

- elan, bataie,
desprinderi, zbor,
aterizare;

- masurarea lungimii
sariturii, elemente de
organizare a
intrecerilor atletice si
arbitraj.

3.5. Elemente din
scoala aruncarii:

- aruncari ale unor
obiecte (cu marimi i
greutati diferite) de pe
loc, din mers, la tinta
si la distanta.

3.6. Probe atletice de
aruncare

- aruncare de tip
azvarlire (oina)

- elan, pasi de
aruncare, azvarlirea
mingii.

- aruncare de tip
Tmpingere (greutatii):
- elan, pasi de
aruncare, lansarea
greutatii.

- masurarea lungimii
aruncarii, elemente de
organizare a

- cronometrare si
organizare de intreceri.

3.3. Elemente din
scoala sdriturii:

- includerea elemente din
scoala sariturii in
programe de pregatire a
organismului pentru
efort;

- alergare cu desprindere
in pas sarit;

- alergare cu desprindere
in pas sarit.

3.4. Probe atletice de
sarituri

- saritura in lungime cu
1 si 1/2/ pasi

- exersarea fazelor
tehnice n ordinea
metodica de Invatare
(aterizarea, elanul, bataia
unilaterald, zborul);

- participarea la
Tntreceri, concursuri.

- saritura in indltime cu
pasire;

- efectuarea sariturilor
integrale, in conditii de
ntrecere;

- masurarea lungimii
sariturii, elemente de
organizare a Intrecerilor
atletice si arbitraj.

- participare la intreceri,
concursuri scolare.

3.5. Elemente din
scoala aruncarii:

- aruncdri ale unor
obiecte (cu marimi si
greutati diferite) de pe
loc, din deplasare, la
tinta si la distanta,
folosind diferite tipuri de
aruncare (lansare,
azvarlire, impingere)
3.6. Probe atletice de
aruncare

- aruncare de tip
azvdrlire (oina)

- exersarea aruncarii, in
conditii de exersare
analitica si globala.

- aruncarea greutatii

- exersarea aruncarii, in
conditii de exersare
analitica si globala;

- cronometrare si
organizare de Tntreceri.
3.3. Elemente din
scoala sdriturii:

- variante de sarituri cu
desprindere pe piciorul
preferat;

- exercitii ritmice cu
integrarea pasului
saltat si a pasului sarit
pe durata alergarii;

3.4.Probe atletice de
sdrituri

- sarituri in lungime
cu 1% pasi in aer, CU
elan de 3-5 pasi, sub
forma de intrecere, cu
respectarea zonei de
bataie;

- participare la
concursuri scolare.
- triplusalt cu elan
redus
- elan, bataie,
desprinderi, zbor,
aterizare:
- masurarea lungimii
sériturii, elemente de
organizare a
intrecerilor atletice si
arbitraj.

3.5. Elemente din
scoala aruncarii:

- aruncari ale unor
obiecte (cu marimi §i
greutati diferite) de pe
loc, din deplasare, la
tinta si la distanta.
3.6. Probe atletice de
aruncare

- aruncarea greutdtii
- aruncari de tip
impingere, cu un brat,
cu si fara elan, la
distanta, sub forma de
ntrecere;

- aruncari integrale, cu
parcurgerea tuturor
fazelor aruncarii;

- masurarea lungimii
sdriturii, elemente de
organizare a
intrecerilor atletice si
arbitraj;

3.3. Elemente din scoala
sariturii

- variante de sarituri cu
desprindere pe piciorul
preferat;

- exercitii ritmice pentru
consolidarea elanului.

3.4. Probe atletice de
sarituri

- sarituri in lungime cu
1% pasi in aer cu elan de
3-5 pasi, sub forma de in
trecere cu respectarea
zoneli de bataie;

- triplusalt cu elan redus
- cu elan de 5-7 pasi, sub
forma de intrecere, cu
respectarea zonei de
bitaie;

- masurarea lungimii
sariturii, elemente de
organizare a ntrecerilor
atletice si arbitraj.

- participare la
concursuri scolare.

3.5. Elemente din scoala
aruncdrii:

- aruncari ale unor
obiecte (cu marimi si
greutdti diferite) de pe
loc, din deplasare, la
tinta si la distanta.

3.6. Probe atletice de
aruncare

- aruncarea greutdtii

- aruncari de tip
impingere, cu un brat, cu
si fara elan, la distanta,
sub forma de intrecere;
- aruncari integrale, cu
parcurgerea tuturor
fazelor aruncirii;

- masurarea lungimii
sariturii, elemente de
organizare a ntrecerilor
atletice si arbitraj;




intrecerilor atletice si
arbitraj.

- masurarea lungimii
sariturii, elemente de
organizare a intrecerilor
atletice si arbitraj.

- participare la intreceri,
concursuri scolare.

- participare la
ntreceri, concursuri
scolare.

- participare la intreceri,
concursuri scolare.

BADMINTON
Domenii de Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a XllI-a
continut

1. Cunostinte
teoretice de
specialitate

1.1.Notiuni de
regulament

- dimensiunile
terenului;

- tragerea la sorti;

- sistemul de scor;

- schimbarea

terenurilor;

serviciul;

jocul simplu;
faulturile;

sistemul de punctaj.

1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice

- descrierea procedeelor
tehnice de baza, a
procedeelor tehnice
individuale;

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si
apaare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice

- metoda eforturilor

continue;

- metoda alergdrii cu

intervale;

- metoda circuitului;

- metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie
- originea jocului de
badminton;

- evolutia
echipamentului;

- tipuri de competitii.

1.1.Notiuni de
regulament

- faulturile;

- sistemul de scor;

- schimbarea terenurilor;

- serviciul;

- semnalizarile arbitrilor.

1.2. Procedee tehnice si
actiuni tactice

- descrierea procedeelor
tehnice de baza, a
procedeelor tehnice
individuale;

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si
apaare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice
- metoda eforturilor
repetate;
- metoda alergarii cu
intervale;
- metoda circuitului;
- metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie

- evolutia jocului In
Romania si 1n alte zone
geografice ale globului;

- rezultate pe plan national
si european.

1.1. Notiuni de
regulament

- repetarile mingii;
- minge afara din joc;
- faulturile;

- schimbarea
terenurilor;

- serviciul;

- jocul dublu;
- Semnalizarile
arbitrilor.

1.2. Procedee tehnice si
actiuni tactice

- descrierea procedeelor
tehnice de baza, a
procedeelor tehnice
individuale;

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si
apaare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice
- metoda eforturilor
progresive;
- metoda alergarii cu
intervale;
- metoda circuitului;
metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie
- locul si rolul
badmintonului in
bugetul timp liber al
adolescentilor;

- organizarea
campionatelor de
badminton.

1.1. Notiuni de
regulament

- jocul dublu;

- continuitatea jocului,
greselile de
comportament,
penalitatile;

- semnalizarile
arbitrilor.

1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice

- descrierea
procedeelor tehnice de
baza, a procedeelor
tehnice individuale;

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si
apaare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice

- metoda eforturilor

variabile;

- metoda alergarii cu
intervale;

- metoda circuitului;
metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie
- contributia
badmintonului la
petrecerea activa a
timpului liber.




2. Calitati

2.1. Viteza

2.1.Viteza

2.1. Viteza

2.1. Viteza

motrice - Viteza de reactie; - Viteza de accelerare; - Viteza de accelerare; - Viteza de accelerare;
specifice - Viteza de accelerare; | - Viteza de deplasare; - Viteza de deplasare; - Viteza de deplasare;
- Viteza de repetitie; - Viteza de executie; - Viteza de repetitie. - Viteza de executie.
- Viteza in regim de - Viteza in regim de
coordonare coordonare segmentara si
segmentara. a intregului corp.
2.2. Capacititile 2.2. Capacititile 2.2. Capacititile 2.2. Capacitatile
coordinative coordinative coordinative coordinative
- Coordonare generald; | - Coordonare segmentara - Coordonare generala, - Coordonare generala,
- Coordonare oculo- si a intregului corp; - Coordonare oculo- - Coordonare ochi-
manual3; - Coordonare oculo- manuala, oculo-podala; mand, ochi-picior
- Ambidextrie; manuala, oculo-podal; - Organizare spatiala si | - Organizare spatiala si
- Orientare spatiald si - Orientare spatiald si temporala; temporala,
temporala (ritm si temporala (ritm si - Controlul miscarilor - Controlul miscarilor
tempou). tempou); si diferentiere si diferentiere
- Echilibru static si kinestezica. kinestezica;
dinamic. - Capacitati
2.3. Forta 2.3.Forta 2.3. Forta coordinative in regim
- Forta generala; - Forta general; - Forta generala; de viteza.
- Fortd segmentara, - Forta segmentara; - Forta segmentar3; 2.3.Forta
- Forta in regim de - Forta in regim de viteza. | - Fortd in regim de - Forta generala
coordonare rezistenta; - Forta segmentara
segmentara. - Fortd 1n regim de - Fortd In regim de
viteza. rezistenta.
2.4. Rezistenta 2.4. Rezistenta 2.4. Rezistenta
- Rezistenta generala - Rezistenta anaeroba; - Rezistenta anaeroba; 2.4. Rezistenta
- Rezistenta specifica. - Rezistenta aeroba; - Rezistenta aerobi; - Rezistenta aeroba,;
- Rezistentd mixta. . Rezisten;é mixti. - Rezistenta
anaeroba;
- Rezistentd mixta.
2.5.  Supletea 2.5. Supletea 2.5 Sup}g;ea . <
- Mobilitate articulard; | - Mobilitate articulara: ) Mobl.hFate articulard | 5 g Supletea
- Elasticitatea - Elasticitatea musculara. ) EIaStICItaEe - Mobilitate articulara
musculara. musculara. - Elasticitate
musculard generala.
3. Tehnicasi | 3.1. Procedee tehnice | 3.1. Procedee tehnice de 3.1. Procedee tehnice de | 3.1. Procedee tehnice
tactica de baza bazi bazi de bazi
disciplinei « priza rachetei (pentru | e« priza rachetei (pentru * pozitia fundamentald * lovitura de dreapta si
sportive lovitura de dreapta, lovitura de la piept); (la primirea serviciului, de stdnga (de jos — de

pentru lovitura de
stanga);

* pozitia fundamentala
(la primirea serviciului,
din timpul jocului:
inalta si joasa)

« deplasarea n teren

(inainte, lateral stanga,
lateral dreapta, Tnapoi)
* lovitura de dreapta si
de stanga (lovitura de
jos —de pe loc, de jos -
din deplasare);

« serviciul scurt.

* pozitia fundamentala (la
primirea serviciului, din
timpul jocului: inalta si
joasa);

* deplasarea in teren
(Tnainte, lateral stanga,
lateral dreapta, Thapoi);

« lovitura de dreapta si de
stanga (din lateral - de pe
loc, din lateral - cu
deplasare, de sus din
dreapta - cu deplasare, de
sus din stanga - cu
deplasare, de deasupra
capului - de pe loc, de
deasupra capului - cu
deplasare, de deasupra
umarului);

o lovitura de la piept (cu
stdnga si cu dreapta);

din timpul jocului: inalta
si joasd)

* deplasarea in teren
(Tnainte, oblic stanga,
oblic dreapta, lateral
stanga, lateral dreapta,
napoi, oblic Thapoi
stanga, oblic Tnapoi
dreapta)

* lovitura de dreapta si de
stanga (de deasupra
capului - de pe loc, de
deasupra capului - cu
deplasare, de deasupra
umarului);

* lovitura de la piept (cu
stanga si cu dreapta)

» serviciu (lung, scurt)

pe loc, de jos - din
deplasare, din lateral -
de pe loc, din lateral -
cu deplasare, de sus din
dreapta - cu deplasare,
de sus din stanga - cu
deplasare, de deasupra
capului - de pe loc, de
deasupra capului - cu
deplasare, de deasupra
umarului)

« serviciu (inalt, razant,
cu lovitura de dreapta,
cu lovitura de stdnga)

* lovituri speciale




3.2. Procedee tehnice
individuale

* de manevrare

« de finalizare

3.3. Actiuni tactice

* Actiuni tactice
individuale de atac:

- lovitura de atac de pe
loc

* Actiuni tactice
individuale de aparare:
- pozitia fundamentala
de aparare joasa

- lobul

* Actiuni tactice
colective de atac (jocul
de dublu):

- agezarea in teren

- atac prin lovituri
scurte

- orientarea loviturii de
atac spre mijlocul
terenului, intre
adversari

* Actiuni tactice
colective de aparare
(jocul de dublu):

- agezare 1n linie

- pozitia fundamentala
de aparare

- deplasari in teren

- returul din zona din
spatele terenului

* Sisteme de joc:

- lateral - Tnainte-fnapoi
(dublu mixt)

* Actiuni tactice
individuale:

- serviciul

- smashul

- lobul

* serviciul scurt si lung.
3.2. Procedee tehnice
individuale

¢ de manevrare

« de finalizare

3.3. Actiuni tactice
* Actiuni tactice
individuale de atac:

- lovitura de atac de pe loc

- lovitura de atac din
saritura

* Actiuni tactice
individuale de aparare:

- pozitia fundamentala de

aparare joasa
- lobul

* Actiuni tactice colective

de atac (jocul de dublu):
- atac prin lovituri scurte

- atac prin lovituri plasate

pe spatiile ramase libere
- orientarea loviturii de
atac spre mijlocul
terenului, intre adversari

* Actiuni tactice colective

de aparare (jocul de
dublu):

- agezare 1n linie

- pozitia fundamentala de

apdrare

- deplasari in teren

- returul din zona din
spatele terenului

- returul in cros

- retur in lung de linie
« Sisteme de joc:

- lateral - Tnainte-Tnapoi
(dublu mixt)

— circular

* Actiuni tactice
individuale:

- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul

3.2. Procedee tehnice
individuale

* de manevrare

* de finalizare

3.3. Actiuni tactice

* Actiuni tactice
individuale de atac:

- lovitura de atac de pe
loc

- lovitura de atac din
saritura

* Actiuni tactice
individuale de aparare:

- pozitia fundamentala de
aparare joasa

- lobul

* Actiuni tactice
colective de atac (jocul
de dublu):

- agezarea 1n teren

- atac prin lovituri scurte
- atac prin lovituri
plasate pe spatiile rimase
libere

* Actiuni tactice
colective de aparare
(jocul de dublu):

- agezare 1n linie

- pozitia fundamentala de
apdrare

- deplasari in teren

- returul din zona din
spatele terenului

- returul in cros

* Sisteme de joc:

- lateral

- Tnainte-Thapoi (dublu
mixt)

* Actiuni tactice
individuale:

- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul

3.2. Procedee tehnice
individuale

* de manevrare

« de finalizare

3.3. Actiuni tactice

* Actiuni tactice
individuale de atac:

- lovitura de atac din
saritura

* Actiuni tactice
individuale de aparare:
- pozitia fundamentala
de aparare joasa

- lobul

* Actiuni tactice
colective de atac (jocul
de dublu):

- atac prin lovituri
plasate pe spatiile
ramase libere

- orientarea loviturii de
atac spre mijlocul
terenului, Tntre
adversari

* Actiuni tactice
colective de aparare
(jocul de dubluy):

- deplasari in teren

- returul din zona din
spatele terenului

- returul in cros

- retur in lung de linie
* Sisteme de joc:

- lateral

- Tnainte-Thapoi (dublu
mixt)

— circular

* Actiuni tactice
individuale:

- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul




BASCHET

Domenii de COlltinlltlll‘i
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a
1. Cunostinte 1.1.Notiuni de 1.1.Notiuni de 1.1. Notiuni de 1.1. Notiuni de
teoretice de regulament regulament regulament regulament
specialitate - Dimensiunile - Minge intoarsa in - Minge afara din jocsi | - Sistemul de punctaj;
terenului; terenul din spate; jucdtorul afara din joc; - Regula greselilor
- Tnceperea jocului - Regula pasilor; - Sistemul de punctaj; | personale;
(angajare  intre 2 - Regula dublu- - Regula greselilor - Semnalizarile
elevi); driblingului; personale; arbitrilor;
- Regula pasilor; - Minge afara din joc si | - Semnalizarile - Organizarea
- Regula dublu- jucatorul afara din joc; | arbitrilor. campionatelor de
driblingului; - Sistemul de punctaj; baschet.

- Minge afara din joc si

jucétorul afara din joc;

- Sistemul de punctaj.

1.2. Procedee tehnice

si actiuni tactice

- descriere procedee

tehnice in jocul fara

minge: pozitie
fundamentala;

- descriere procedee

tehnice subordonate

elementelor tehnice Tn
jocul cu minge: drbling,
pasa, aruncare la cos;

- descriere procedee

tehnice Tn jocul de

aparare: pozitie
fundamentala;

- descriere actiuni

tactice de atac si de

aparare.

1.3.Metode si mijloace

de dezvoltare a

calitatilor motrice:

- parametrii efortului;

- metoda eforturilor

maximale;

-metoda exersdrii in

conditii constante;

- metoda eforturilor

izotonice, intense si

rapide;

- metoda eforturilor

repetate;

- metoda stimularii

proprioceptive,

stretching pasiv.

1.4. lIstoric si traditie
- aparitia jocului de
baschet;

- evolutia jocului de
baschet;

- raspandire la nivel
geografic.

-Semnalizarile
arbitrilor.

1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice

- descriere procedee
tehnice 1n jocul fara
minge: pozitie
fundamentala;

- descriere procedee
tehnice subordonate
elementelor tehnice n
jocul cu minge:
drbling, pasa, aruncare
la cos;

- descriere procedee
tehnice n jocul de
aparare: pozitie
fundamentala;

- descriere actiuni
tactice de atac si de
aparare.

1.3.Metode si
mijloace de
dezvoltare a
calitatilor motrice:
- metoda exersarii in
conditii ingreunate si
variabile;

- metoda eforturilor
submaximale si
supramaximale;

- metoda circuitului;
- metoda eforturilor
repetate;

- stretching pasiv si
activ.

1.4. Istoric si traditie
- evolutia jocului in
Romania;

- rezultate pe plan
national si european.

1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice
- descriere procedee
tehnice n jocul fard
minge: pozitie
fundamentala;
- descriere procedee
tehnice subordonate
elementelor tehnice in
jocul cu minge: drbling,
pasa, aruncare la cos;
- descriere procedee
tehnice n jocul de
aparare: pozitie
fundamentala;
descriere actiuni tactice
de atac si de aparare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice:

- metoda circuitului cu
intensitate progresiva;

- metoda repetarilor cu
intensitate medie—mare;
- jocuri aplicative si
situatii-problema;

- exercitil cu rezistenta
suplimentara (mingi
medicinale, benzi
elastice).

1.4. Istoric si traditie

- locul si rolul
baschetului Tn bugetul
de timp liber al
adolescentilor;

- organizarea
competitiilor de baschet.

1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice

- descriere procedee
tehnice 1n jocul fard
minge: pozitie
fundamentala;

- descriere procedee
tehnice subordonate
elementelor tehnice n
jocul cu minge: drbling,
pasa, aruncare la cos;

- descriere procedee
tehnice n jocul de
aparare: pozitie
fundamentala;
descriere actiuni tactice
de atac si de aparare

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice:

- metoda repetarilor cu
intensitate progresiva;
-metoda invervalelor;
-metoda cicuitului
complex;

-metoda jocurilor cu
tema;

-metoda eforturilor
repetate la intensitate
mare;

-metoda invervalelor
variabile;

-metoda circuitelor de
forta si putere
exploziva.

1.4. Istoric si traditie
- contributia
baschetului formarea
stilului de viata al
omului modern.




2. Calitati
motrice
specifice

2.1. Viteza

- viteza de reactie;

- viteza de accelerare;
- viteza de repetitie.
2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare generala,
- Coordonare segmentara;
- Coordonare oculo-
manuali;

- Ritmicitate;

- Echilibru static si
dinamic.

2.3. Forta

- Forta generala;

- Forta segmentara.
2.4. Rezistenta

- rezistentd generala,

- rezistenta specificad de
baza.

2.5. Supletea

- mobilitate generala;
- elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate n
jocul de baschet.

2.6. Calitati motrice
combinate

- Viteza in regim de
coordonare;

- fortd in regim de
indemanare;

- rezistentd in regim de
viteza;

2.1. Viteza

- viteza de accelerare;
- viteza de deplasare;
- viteza de executie.
2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare generala;
- Coordonare oculo-
manuala;

- Orientare si
organizare spatio-
temporala;

- Ambidextrie.

2.3. Forta

- Forta generala;

- Forta segmentara.

- Forta in regim de
viteza.

2.4. Rezistenta

- rezistenta aeroba,
- rezistenta
anaeroba.

2.5. Supletea

- mobilitate articulara la
nivelul tuturor
segmentelor

- elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate in
jocul de baschet

2.6. Calitati motrice
combinate

- viteza 1n regim de
coordonare
- forta in regim de
rezistentd

2.1. Viteza

- Vviteza de reactie la
stimuli vizuali si
auditivi.

- Viteza de executie in
dribling si pasa.

- viteza de accelerare pe
distante scurte (5-15 m).
2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare oculo-
manuala;

- Coordonare
segmentard in dribling
cu schimbdri de directie;
- Orientarea si
organizare spatio-
temporala.

2.3. Forta

- Forta exploziva;

- Forta specifica
segmentara;

- Forta in rezistenta.
2.4. Rezistenta

- rezistenta aeroba;
- rezistenta
anaeroba.
2.5.Supletea

- mobilitate
articulara;

- elasticitate
musculara generala.
2.6. Calitati motrice
combinate

- forta 1n regim de
rezistenta,

- rezistenta in regim de
viteza.

1.1. Viteza

- accelerare/decelerare
repetata in tranzitii;

- reactie la stimuli
mutipli (minge si
adversari);

- viteza de executie sub
presiune.

2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare in
aruncare dupa dribling
sau pasa.

- Coordonare ochi -
mana — picior;

- Ambidextrie
functionala (dribling cu
ambele maini);

- Echilibru static si
dinamic.

2.3. Forta

- Forta exploziva;

- Forta specifica
duelurilor sub panou;

- Forta in rezistenta.
2.4. Rezistenta

- rezistentd aeroba;

- Rezistenta specifica
intermitenta.

2.5. Supletea

- mobilitate articulara;
- elasticitate musculara
generala.

2.6. Calitati motrice
combinate

- coordonare Tn
regim de viteza;

- rezistenta in regim
de viteza.

3.Tehnica si
tactica in
disciplinele
sportive

3.1. Tehnica in atac
In jocul fird minge
- pozitie fundamentala
- alergare cu variatii de
ritm si tempo
n jocul cu minge
- Dribling
-controlul mingii de
pe loc si din deplasare
- cu variatii de ritm si
tempo
- Prinderea si tinerea
mingii
- cu doud maini in
priza simetrica
- cu doud maini in
priza asimetrica
- Pasarea mingii
- pasarea mingii de pe
loc si din deplasare cétre
diferite directii si distante

3.1. Tehnici in atac

In jocul fira minge
- pozitie fundamentala
- alergare cu schimbare
de directie

n jocul cu minge
- Dribling

- controlul mingii din
deplasare

- schimbari de directie
Ccu trecerea mingii prin
fata
- Pasarea mingii

- pasarea mingii cu
doua maini de deasupra
capului

- pasarea mingii cu o
mana din lateral
- Aruncare la cos

3.1. Tehnica in atac
In jocul fiard minge

- alergare cu schimbare de

directie

- sarituri de pe un picior i

de pe ambele picioare de
pe loc

Tn jocul cu minge
-Dribling
- controlul mingii din
deplasare
- schimbari de
directie cu trecerea mingii
prin fata
- Pasarea mingii
- pasarea mingii din
dribling
- pasarea mingii cu o
mana de deasupra
umarului

3.1. Tehnica in atac
In jocul fird minge

- alergare cu schimbare

de directie

- sdrituri de pe un picior

si de pe ambele picioare

din deplasare

Tn jocul cu minge
- Dribling
- cu variatii de ritm si
tempo
- schimbari de directie
Ccu trecerea mingii prin
fata
- Pasarea mingii
- pasarea mingii din
dribling
- pasarea mingii cu o
mana de deasupra
umarului




- pasarea mingii cu
doud maini de la piept cu
pamantul

- pasarea mingii cu
doud maini de la piept la
piept
- Aruncare la cos

- aruncare la cos de pe
loc cu 0 mana de deasupra
capului;

- aruncare la cos din
dribling cu 0 mana de
deasupra capului,

- aruncare la cos din
alergare cu o mana de
deasupra capului;

- Oprire

- oprire intr-un timp
3.2. Tehnica in aparare
- Pozitie fundamentala de
apdrare

- deplasari specifice Tn
pozitie fundamentala

- deplasare laterala cu
pasi adaugati, catre
dreapta si catre stanga

3.3. Tactica in atac
Actiuni tactice
individuale
- Demarcaj
- Depadgire de pe loc
- Depasire in dribling
Actiuni tactice colective
- actiunea tactica ,,da si
du-te”
- asezare 1n atac ,,in
potcoava”
3.4. Tactica in aparare
Actiuni tactice
individuale
- aparare ,,om la om” in
apropierea cosului propriu
- marcajul
Actiuni tactice
colective
- tranzitia defensiva
(protejarea cosului)

- aruncare la cos din
dribling cu 0 mana de
deasupra capului,

- aruncare la cos din
alergare cu o mana de
deasupra capului;

- Oprire
- oprire intr-un timp
- Pivotare
3.2. Tehnica in
aparare
-Pozitie fundamentald de
apdrare
- deplasare cu pasi
adaugati, catre Tnainte §i
catre inapoi
- alergare laterala catre
dreapta si catre stanga
3.3. Tactica in atac
- Actiuni tactice
individuale
- Demarcaj spre cos
- Depasire in dribling
- Orientare In timp si
spatiu 1n functie de minge
si coechipieri
- Actiuni tactice
colective
- actiunea tactica ,,da si
du-te” cu patrundere pe
partea mingii
- asezare 1n atac ,,in
potcoava”
3.4. Tacticain
aparare
- Actiuni tactice
individuale
- aparare ,,om la om” in
apropierea cosului
propriu
- pozitionarea la omul
cu minge Intre atacant si
cos

Actiuni tactice
colective

- tranzitia defensiva
(protejarea cosului)

- Aruncare la cos

- aruncare la cos din
dribling cu 0 ména de
deasupra capului,

- aruncare la cos din
alergare cu o0 mana de
deasupra capului;

- Oprire
- oprire Intr-un timp
- Pivotare
3.2. Tehnica in aparare
Pozitie fundamentala de
aparare
- alergare laterala catre
dreapta si catre stinga
- alergare de viteza cu fata
si cu spatele
3.3. Tactica in atac
Actiuni tactice
individuale
- Demarcaj pe perimetru
- Depasire in dribling
- Orientare in timp si
spatiu in functie de minge
si coechipieri
- Actiuni tactice
colective
- actiunea tactica ,,da si
du-te” cu patrundere pe
partea mingii
- asezare 1n atac ,,in
potcoava”
3.4. Tactica in aparare

- Actiuni tactice
individuale

- aparare ,,om la om” in
apropierea cosului propriu

- pozitionarea la omul cu
minge intre atacant si cos

Actiuni tactice
colective
- tranzitia defensiva

(protejarea cosului,
blocarea jucitorului cu
minge)

- Aruncare la cos
- aruncare la cos din
oprire Tntr-un timp
- Oprire
- oprire intr-un timp
- Pivotare
3.2. Tehnica in apiarare
Pozitie fundamentala de
aparare
- alergare laterala catre
dreapta si catre stanga
- alergare de viteza cu
fata si cu spatele
3.3. Tactica in atac
Actiuni tactice
individuale
- Demarcaj pe perimetru
- Orientare In timp si
spatiu in functie de minge
si coechipieri
- Actiuni tactice
colective
- incrucisare simpla
- asezare 1n atac ,,in
potcoava”
3.4. Tactica in aparare
-Actiuni tactice
individuale
- pozitionarea la omul cu
minge intre atacant si cos
- apararea jucatorilor de
perimetru

Actiuni tactice
colective
-tranzitia defensiva
(blocarea jucatorului
aruncator)




DANS SPORTIV

Domenii de Continuturi
continut Clasaa IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a
1. Cunostinte | 1.1.Notiuni de 1.1.Notiuni de
teoretice de regulament regulament

specialitate

- numarul de masuri
permise, solo, in
formatiile pentru
concursurile standard

- modalitatea de acordare
a punctajului in
concursuri, respectiv in
functie de numarul de
participanti;

- etapele de desfasurare a
concursurilor.

1.2. Continut tehnic al
dansului

- tipurile de dans la care
se organizeaza
competitii;

- dansuri standard (W, T,
V, F, Q); dansuri latino-
americane (S, Ch, R, Pd,
J);

- descrierea pasilor de
dans din dansurile
standard, latino-
americane.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- stiluri de dans si relatia
cu diverse culturi;

- relatia dintre dans si
stilurile muzicale.

- figuri permise
pentru fiecare dans
din categoriile
standard si latino-
americane;

- numarul de masuri
permise pentru
intreaga formatie de
dans standard, latino-
american

- etapele de
desfasurare a
concursurilor

- Cunoasterea regulilor
re feritoare la
costumatie,
incaltiminte, machiaj,
coafura, bijuterii,
decoratiuni.

1.2. Continut tehnic
al dansului

- tipurile de dans la
care se organizeaza
competitii;

- dansuri standard (W,
T, V, F, Q); dansuri
latino-americane (S,
Ch, R, Pd, J);

- descrierea pasilor de
dans din dansurile
standard, latino-
americane.

1.3. Metode si
mijloace de
dezvoltare a
calitatilor motrice:
- Metoda continua

- Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie
- dansuri traditionale
si regiuni istorice din
Romania;

- relatia dintre dans si
stilurile muzicale.

11.1.Notiuni de
regulament

- figurilor obligatorii pentru
toate tipurile de dans
realizate

- etapele de desfasurare a
concursurilor

- reguli referitoare la
costumatie, incaltaminte,
machiaj, coafura, bijuterii,
decoratiuni

- reguli de schimbare a
costumatiei;

1.2. Continut tehnic al
dansului

- tipurile de dans la care se
organizeaza competitii;

- dansuri standard (W, T,
V, F, Q); dansuri latino-
americane (S, Ch, R, Pd, J);
- descrierea pasilor de dans
din dansurile standard,
latino-americane

1.3.Metode si mijloace de
dezvoltare a calitatilor
motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- dansuri din diferite
regiuni ale lumii;

- organizarea spectacolelor
de dans in relatie cu
anumite evenimente,
sarbatori anuale.

1.1.Notiuni de regulament
- figuril obligatorii pentru
toate tipurile de dans
realizate

- etapelor de desfasurare a
concursurilor

- reguli referitoare la
costumatie, incaltdminte,
machiaj, coafura, bijuterii,
decoratiuni

1.2. Continut tehnic al
dansului

- tipurile de dans la care se
organizeaza competitii;

- dansuri standard (W, T,
V, F, Q); dansuri latino-
americane (S, Ch, R, Pd, J);
- descrierea pasilor de dans
din dansurile standard,
latino-americane.

1.3.Metode si mijloace de
dezvoltare a calitatilor
motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- dansuri din diferite
regiuni ale lumii;

- organizarea spectacolelor
de dans 1n relatie cu
anumite evenimente,
sarbatori anuale.

2. Calititi
motrice
specifice

2.1. Viteza

- Viteza de reactie

- Viteza de accelerare
- Viteza de repetitie

2.1. Viteza

Viteza de accelerare
Viteza de deplasare
Viteza de executie

1. 2.1 Viteza
Viteza de accelerare
Viteza de deplasare
Viteza de repetitie

2.1. Viteza

Viteza de accelerare
Viteza de deplasare
Viteza de executie




2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare generala
- Coordonare ochi -
mana

- Ambidextrie

- Ritmicitate

2.3. Forta

- Forta generala

- Fortd segmentara
2.4. Rezistenta

- Rezistenta generald
- Rezistenta specifica de
baza

2.5.  Supletea

- Mobilitate generald
- Elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate n
jocul de baschet

2.6. Calitati motrice
combinate

- Viteza In regim de
coordonare

- Fortd In regim de
indemanare

- Rezistentd in regim de
viteza

2.2. Capacititile
coordinative

- Coordonare
dinamica generala
- Coordonare
segmentara

- Coordonare ochi-
mana, ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si
dinamic

- Orientarea spatio-
temporala

2.3. Forta

Forta generala
Forta segmentara
Forta in regim de
viteza

2.4. Rezistenta
Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba
2.5. Supletea

- Mobilitate articulara
la nivelul tuturor
segmentelor

- Elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate
n jocul de baschet
2.6. Calitati motrice
combinate

- Viteza in regim de
coordonare

- Forta in regim de
rezistenta

2.2. Capacititile
coordinative
Coordonare dinamica
generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana,
ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si dinamic
- Orientarea spatio-
temporala
2.3. Forta

- Forta generala
- Forta segmentara

- Forta in regim de viteza
2.4 Rezistenta
Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba
2.5. Supletea
- Mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor
- Elasticitate musculara
generala
2.6. Calitati motrice
combinate
- Forta inregim de
rezistentd
- Rezistenta in regim de
viteza

2.2. Capacititile
coordinative

Coordonare dinamica
generala

Coordonare segmentara
Coordonare ochi-ména,
ochi-picior

Ritmicitate

Echilibru static si dinamic
Orientarea spatio-temporala
2.3. Forta

Forta generala

Forta segmentara

Forta in regim de viteza
2.4. Rezistenta
Rezistenta aeroba
Rezistenta anaeroba

2.5. Supletea

- Mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor
- Elasticitate musculara
generala

2.6. Calitati motrice
combinate

- Coordonare n regim de
viteza

- Rezistenta In regim de
viteza

3. Tehnica si
tactica in
disciplinele
sportive

3.1. Procedee tehnice de
baza

- Principalele pozitii din
dansul sportiv

- Pasi / figuri de baza
din dansurile standard,
nivel de clasa Neoficial,
clasa ,,H” siclasa ”’E”

- Pasi / figuri de baza
din dansurile latino-
americane, nivel de clasa
Neoficial, clasa ,,H” si
clasa ’E”

- Deplasarea pe sensul
de dans

3.2. Procedee tehnice
specifice

- Coregrafii simple
pentru sectiunea standard
si sectiunea latino-
americana, la nivel de
clasa Neoficial, clasa ,,H”
si clasa ”E”

3.1. Procedee
tehnice de bazi
- Pozitii ale
membrelor superioare
si inferioare, treceri
prin toate pozitiile
- Pasi / figuri de baza
din dansurile standard,
nivel de clasa
Neoficial, clasa ,,H”
si clasa ”E”
- Pasi / figuri de baza
din dansurile latino-
americane, nivel de
clasa Neoficial, clasa
»H” siclasa ”’E”
- Deplasarea pe
sensul de dans

3.2. Procedee tehnice
specifice

- Coregrafii simple
pentru sectiunea
standard si sectiunea
latino-americana, la

3.1. Procedee tehnice de
bazd

- Pasi si figuri specifice
dansurilor vals lent, quick-
step, samba, cha-cha- cha si
jive

- Figuri din clasele
superioare in dansurile
standard

- Figuri din clasele
superioare Tn dansurile
latino-americane

- Ritmul specific fiecarui
dans si executarea figurilor
pe muzica si in caracterul
specific fiecarui dans

- Executarea coregrafilor
specifice sectiunilor
standard sau latino-
american

- Tncadrarea pe sensul de
dans si respectarea
directiilor de executie
corecta a figurilor de dans
- Muzicalitatea

3.1. Procedee tehnice de
baza

- Pasi si figuri specifice
dansurilor vals lent, quick-
step, samba, cha-cha- cha si
jive

- Figuri din clasele
superioare in dansurile
standard

- Figuri din clasele
superioare Tn dansurile
latino-americane

- Ritmul specific fiecarui
dans si executarea figurilor
pe muzica si in caracterul
specific fiecarui dans

- Executarea coregrafilor
specifice sectiunilor
standard sau latino-
american

- Tncadrarea pe sensul de
dans si respectarea
directiilor de executie
corectd a figurilor de dans
- Muzicalitatea




- Pozitionarea corecta pe
directiile de dans ale
coregrafilor

- Muzicalitate

3.3. Procedee tehnice
specifice, recomandate
individual

- Repetari 1n situatii
similare competitiei

- Reducerea spatiului de
desfasurare a coregrafiei
- Competitii de
antrenament

- Demonstrarea
actiunilor in conditii cat
mai apropiate de cele din
competitie

3.4. Actiuni tactice
specifice

- Orientarea avantajoasa
in spatiul de dans

- Crearea conditiilor
celor mai favorabile de
punere 1n evidenta a
perechii de dansatori

- Colaborarea cu
partenerul de dans

nivel de clasa
Neoficial, clasa ,,H”
si clasa ”E”
- Pozitionarea corecta
pe directiile de dans
ale coregrafilor

- Muzicalitate

3.3. Procedee tehnice
specifice,
recomandate
individual

- Repetari in situatii
similare competitiei

- Reducerea spatiului
de desfasurare a
coregrafiei

- Competitii de
antrenament

- Demonstrarea
actiunilor in conditii
cat mai apropiate de
cele din competitie

3.4. Actiuni tactice
specifice
- Orientarea
avantajoasa in spatiul
de dans
- Crearea conditiilor
celor mai favorabile
de punere in evidentd
a perechii de dansatori
- Colaborarea cu
partenerul de dans

3.2. Procedee tehnice
specifice
- Coregrafii(fragmente din
dans) din clasele superioare
specifice sectiunilor
standard sau latino-
americane
- Tncadrarea pe senul de
dans si respectarea
directiilor de executie
corecta a figurilor de dans
- Muzicalitate

3.3. Procedee tehnice
specifice, recomandate
individual
- Confruntarea cu diversi
adversari
- Valorificarea sistematica
a rezultatelor
antrenamentului
- Folosirea unui ring de
dans cu dimensiuni mai
reduse
- Actiuni individuale in
conditii apropiate celor din
cadrul competitiilor

3.4. Actiuni tactice
specifice
- Tncadrarea coregrafiilor in
functie de spatiul disponibil
pentru executia acestora pe
ringul de dans Tn timpul
competitiei
- Amplasarea perechii de
dansatori Tn locul cel mai
vizibil pentru arbitraj
- Evitarea zonelor
aglomerate Tn timpul
dansului

3.2. Procedee tehnice
specifice
- Coregrafii Tntregi din
clasele superioare specifice
sectiunilor standard sau
latino-americane
- Tncadrarea pe senul de
dans si respectarea
directiilor de executie
corecta a figurilor de dans
- Muzicalitate

3.3. Procedee tehnice
specifice, recomandate
individual §i in perechi
- Confruntarea cu diversi
adversari
- Valorificarea sistematica
a rezultatelor
antrenamentului
- Folosirea unui ring de
dans cu dimensiuni mai
reduse, atat individual, cat
si cu perechea
- Actiuni individuale si cu
perechea 1n conditii
apropiate celor din cadrul
competitiilor

3.4. Actiuni tactice
specifice
- Tncadrarea coregrafiilor in
functie de spatiul disponibil
pentru executia acestora ,
cu maxima eficientd pe
ringul de dans Tn timpul
competitiilor
- Amplasarea perechii de
dansatori Tn locul cel mai
vizibil pentru arbitraj
- Utilizarea spatiului de
dans in favoarea evaluarii
maximale a dansului
- Evitarea zonelor
aglomerate n timpul
dansului




FOTBAL

Domenii de Continuturi
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a XllI-a
1.Cunostint 1.1 Notiuni de |1.1 Notiuni de regulament |[1.1. Notiuni de regulament |1.1. Notiuni de
e teoretice regulament - echipament, sanctiuni |-  greseli de arbitraj regulament
de 3. dimensiunea - abaterile frecvente de la |-Organizarea
specialitate terenului, dimensiunea prevederile regulamentare campionatelor de fotbal
mingii, spatiul de
poarta, timpul de joc;
4. fault, repunerea
mingii in joc
- reguli de arbitraj:
semnalizarile
arbitrilor. 1.2. Continut tehnico-tactic |1.2. Continut tehnico-tactic 1.2. Co_n;inut tehnic
L.2. Continut tehnico- |, . o oo - descrierea actiunilor tehnico-|” descrierea procedeelor
tactic | tehnico-tactice, de atac si | tactice, de atac si aparare; | tehinice specifice.
- de_scrlerea_ actiunilor apirare; ’ - procedee tehnice
z?r;rlll;:;::ctlce, deatac | _ procedee tehnice.
- procedee tehnice; sisteme de joc. 1.3. Metode si mijloace de 1.3. Metode si mijloace
- sisteme de joc. 1.3. Metode si mijloace de |dezvoltare a calititilor de dezvoltare a
1.3. Metode sio|g ’ L trice: calititilor motrice:

- ezvoltare a calitatilor |MO <
mijloace de motrice: ’ metoda circuitului cu |- metgda repetarll'oru cu
deZ‘V9 IFare . & |_ metoda exersarii in conditii |intensitate progresiva; Intensitate progreswa&;
calititilor motrice: ingreunate i variabile; - metoda repetirilor cu -metoda Inverva_lelc_Jr, _
- Metoda - metoda eforturilor |intensitate medie—mare; -metoda cicuitului
intervalelor submaximale si |- jocuri aplicative si situatii- complex;

- Metoda circuitului SupramaXimale; ’ problemﬁ; _meEOda jOCUI‘IlOI’ cu
- Metoda jocului - metoda circuitului; - exercitii cu  rezistenta | M3 .
- metoda eforturilor repetate; |suplimentard (mingi | Metoda eforturilor
_ stretching pasiv si activ. | medicinale, benzi elastice).  |'éPetate la intensitate
1.4. Istoric si traditie |14, Istoric si traditie 1.4. Istoric si traditie mere,
- Istoriajocului de |-Originile fotbalului modern |-Campionii ~ si  sportivii |14 Istoric si traditie
fotbal ‘Evolutia handbalului in |Romaniei “Organizarea )
R omér{i a Istoria performantelor compet_lpllor_ de fotbal in
romanesti Roménia si pe plan
i international
2. Calitati 2.1. Viteza 2.1.Viteza 2.1.Viteza 2.1.Viteza
motrice - Viteza de deplasare - Viteza de aceelerare - Viteza de deplasare - Viteza de deplasare
specifice - Viteza de reactie - Viteza de executie - Viteza de reactie - Viteza de reactie
- Viteza de executie - Viteza de repetitie - Viteza de executie - Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta 2.2. Forta 2.2. Forta
- Forta generala - Forta generala 2.2.Forta - Forta statica si
- Forta segmentara - Forta segmentara - Forta exploziva dinamica
- Forta in regim de rezistenta
2.3. Rezistenta 2.3. Rezistenta 2.3. Rezistenta
- Rezistenta generala - Rezistenta aeroba 2.3. Rezistenta - Rezistenta aeroba
- Rezistenta specifica - Rezistenta anaeroba - Rezistenta anaerobd - Rezistenta  anaeroba
alactacida
2.4. Capacititile 2.4. Capacititile 2.4. Capacititile
coordinative coordinative coordinative 2.4. Capacitatile
- Coordonare dinamica |- Capacitatea de orientare |- Coordonare dinamica |coordinative
generala spatio-temporala generala - Coordonare dinamica
- Coordonare - Coordonare dinamicd |- Coordonare segmentara generala
segmentara generala - Coordonare ochi-méana, |- Coordonare
- Echilibru static si |- Coordonare segmentare ochi-picior segmentara
dinamic - Coordonare ochi-
mana, ochi-picior




2.5. Supletea 2.5. Supletea 2.5. Supletea - Ritmicitate
- mobilitate activa - mobilitate activa - mobilitate activa - Echilibru  static  si
- mobiltiate pasiva (cu |- mobiltiate  pasiva  (cu |- mobiltiate  pasivdi  (cu dinamic
partener) partener) partener)
- elasticitate musculara |- elasticitate musculara - elasticitate musculara 2.5. Supletea
- mobilitate activa

2.6. Calitati motrice [2.6. Calitati motrice [2.6. Calitati motrice |- mobiltiate pasivd (cu
combinate combinate combinate partener)
- Forta - rezistenta - Forta - rezistenta - Forta - rezistenta - elasticitate musculara
- Rezistenta- viteza - Rezistenta - forta - Forta — vitezd (forta |2.6. Calitati motrice
Coordonare-viteza Coordonare-rezistenta exploziva) combinate

- Coordonare-mobilitate - Forta — vitezd (forta

exploziva)

3.Tehnica si
tactica in
disciplinele
sportive

3.1. Tehnica in atac
o Tehnica fard minge

- miscarea inseldtoare:

- cu trunchiul din
pozitia statica

- tehnici de
reechilibrare

Tehnica jucatorului de
camp

lovirea mingii cu
piciorul:

- cu interiorul labei
piciorului (latul)

- cu giretul plin

- cu siretul exterior

preluarea mingii:

- rostogolite cu
interiorul labei
piciorului

- cu siretul plin din
amortizare

- conducerea mingii:

- cu interiorul labei
piciorului

- cu siretul plin

- protejarea mingii:

- cu corpul si interiorul
labei piciorului de pe
loc si din miscare

Tehnica portarului
- pozitia fundamentala
- prinderea mingii

3.2. Tehnicain
aparare

- deposedarea de
minge:

- prin atac din fata

respingerea mingii cu
capul §i cu piciorul

3.3 Tactica Tn atac

—Actiuni tactice
individuale n atac:

demarcajul

3.1 Tehnica in atac

o Tehnica farda minge

- migcarea ingeldtoare:

- cU trunchiul si piciorul din
pozitia statica

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a
socurilor

Tehnica jucatorului de camp
lovirea mingii cu piciorul:

- cu interiorul labei

- cu siretul plin

- cu giretul exterior

preluarea mingii:

- rostogolite cu interiorul
labei piciorului

- cu siretul plin din
amortizare

-cu pieptul

conducerea mingii:

- cu interiorul labei piciorului
liber si In prezenta
adversarului

- cu siretul plin

protejarea mingii:

- cu corpul si interiorul labei
piciorului de pe loc si din
miscare

Tehnica portarului

- pozitia fundamentala

- deplasarea n teren

- prinderea si boxarea mingii

3.2. Tehnica in apirare

deposedarea de minge:

- prin atac din fatd

-prin atac din lateral

respingerea mingii cu capul
§i cu piciorul

3.3 Tactica Tn atac
—Actiuni tactice
individuale Tn atac:

3.1 Tehnica in atac

Tehnica fara minge

miscarea inseldtoare:

- cu trunchiul si piciorul din
pozitia statica

Tehnica jucatorului de camp
lovirea mingii cu piciorul:

- cu interiorul labei

- cu giretul plin

- cu siretul exterior

-cu cilcaiul

- sutul la poarta

preluarea mingii:

- cu interiorul labei piciorului

-cu pieptul

-cu capul

conducerea mingii:

- cu interiorul labei piciorului
liber si in prezenta
adversarului

- cu siretul plin

protejarea mingii:

- cu corpul, interiorul si
exteriorul labei piciorului de
pe loc si din migcare

Tehnica portarului

- deplasarea in teren

-prinderea, boxarea si devierea
mingii

- repunerea mingii in joc cu
méana

3.2. Tehnica in apirare

e deposedarea de minge:

- prin atac din fata

-prin atac din lateral

e respingerea mingii cu capul
§i cu piciorul

3.3 Tactica in atac
—Actiuni tactice individuale
Tn atac:

demarcajul

3.1. Tehnica in atac
Tehnica fara minge
miscarea inseldtoare:
cu trunchiul si piciorul
din din deplasare

modalitdti de atenuare a
socurilor

Tehnica jucdatorului de
camp

lovirea mingii cu
piciorul:

- cu interiorul labei
piciorului,cu siretul
plin

-si exterior

- lovirea mingii cu capul

- sutul la poarta din
alergare

preluarea mingii:

- cu interiorul labei
piciorului

-cu capul

conducerea mingii:

- cu interiorul labei
piciorului si in prezenta
adversarului

- cu siretul plin

protejarea mingii:

- CU corpul, interiorul si
exteriorul labei
piciorului de pe loc si
din miscare

Tehnica portarului

- pozitia fundamentala

- prinderea, boxarea si
devierea mingii

- repunerea mingii in joc
cu mana si cu piciorul

3.2. Tehnica in apirare
deposedarea de minge:

- prin atac din fata

-prin atac din lateral




finalizare prin
depdsirea unui
adversar din actiune
individuala

- Actiuni tactice
colective Tn atac:

,un-doi”-ul

asezarea in teren
pentru jocul 5x5, 6x6
(cu portar)

pasa

3.4. Tacticain
aparare
Actiuni tactice
individuale Tn
aparare:
- marcajul adversarului
cu si fara minge
Actiuni tactice colective
in apdrare:
-sistem de aparare om la
om

Joc bilateral
pe teren redus

demarcajul

finalizare prin depdsirea
unui adversar din actiune
individuala

- Actiuni tactice colective
n atac:

,,un-doi”-ul

pasa

ocuparea corespunzdtoare
a zonelor aferente postului
asezarea in teren pentru
jocul 5x5, 6x6 (cu portar)

3.4. Tactica in aparare
Actiuni tactice individuale Tn
apdrare:
- marcajul adversarului cu si
fara minge

Actiuni tactice colective in
aparare:
-sistem de aparare om la om

Joc bilateral
pe teren redus

finalizare prin depdsirea
unui adversar din actiune
individuala

- Actiuni tactice colective in
atac:

., un-doi”-ul

pasa

un sistem de joc in atac

3.4. Tactica in aparare
Actiuni tactice individuale
in aparare

- marcajul adversarului cu
si fara minge
-interceptia

Actiuni tactice colective in
apdrare:

-sistem de aparare om la om
-sistem de apdrare 1n zona

Joc bilateral
pe teren redus

respingerea mingii cu
capul §i cu piciorul

3.3 Tactica in atac
—Actiuni tactice
individuale in atac:
demarcajul
finalizare prin depdsirea
unui adversar din
actiune individuala

- Actiuni tactice
colective Tn atac:

,, un-doi”-ul

un sistem de joc Tn atac

3.4. Tactica in aparare

Actiuni tactice
individuale Tn
aparare:
- marcajul adversarului
cu i fara minge

- interceptia

Actiuni tactice colective
in aparare:

-sistem de aparare om la
om

-sistem de apérare in zona

Joc bilateral

pe teren redus

HANDBAL
Domenii  de Continuturi
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a XllI-a
1. Cunost | 1.1. Notiuni de |1.1. Notiuni de |1.1. Notiuni de regulament |1.1. Notiuni de

inte teoretice de regulament regulament - regula avantajului; regulament

specialitate - suprafata de joc: |- reluarea jocului: |- sisteme de joc in atac: |- Organizarea
dimensiuni teren, |aruncare de  Tncepere, circulatia mingii, |competitiilor intra — si
poartd, zone marcate, |aruncare laterald, aruncare specializare pe posturi; interclase;
zona de 6 m (interdictii |de poarta; jocul pasiv; - organizarea

si exceptii);

- echipa: numar de
jucdtori, posturi;

- timpul de joc: durata
totala, reprize;

- reguli de joc: regula
pasilor, fault, repunerea
mingii n joc;

- reguli de arbitraj:
semnalizarile arbitrilor.

- aruncarea de la 7 m —
conditii de acordare;

- faulturi:  tipuri  de
interventii permise (blocaj,
pozitie legald), faulturi
usoare vs. faulturi grave;

- Sanctiuni  disciplinare:
avertisment (cartonas
galben), eliminare 2 minute
(cauze si  consecinte),
descalificare (cartonag
rosu);

- actiunile portarului,

contraatacul.

aruncarea de la 9m;
- sisteme de joc in apdarare
(6-0, 5-1, 3-2-1);

- abaterile frecvente de la
prevederile regulamentare;

- schimbarile: zond de
schimb, schimbarea corecta/
incorectd; sanctiuni pentru
schimbdri incorecte.

- organizarea  competitiilor

intra — si interclase.

campionatelor de
handbal;

- arbitrarea unor reprize
de joc; pozitionarea
arbitrilor;

- validarea aruncarilor la
poarta;

- avantaje
regulamentare:
repunerea rapida a
mingii n joc.




1.2. Continut tehnico-
tactic

- procedee tehnice,
actiuni tactice;

- sisteme de joc, Tn atac
si aparare.

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a
calititilor motrice:

3. Metoda
intervalelor

4. Metoda circuitului
5. Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- istoria jocului de
handbal

- cronologia jocului de
handbal

1.2
tactic
- procedee tehnice, actiuni
tactice;

- sisteme de joc, in atac si

apadrare.

Continut  tehnico-

1.3. Metode si mijloace de

dezvoltare a calititilor
motrice

- metoda exersarii In
conditii ~ ingreunate  si
variabile;

- metoda eforturilor
submaximale si

supramaximale;

- metoda circuitului;

- metoda eforturilor
repetate;

- stretching pasiv si activ.

1.4. Istoric si traditie

1.2. Continut tehnico-tactic

- - procedee tehnice, actiuni
tactice;

- sisteme de joc, in atac si
aparare.

1.3. Metode si mijloace de

dezvoltare a calititilor
motrice
metoda circuitului cu

intensitate progresiva,

- metoda repetdrilor cu
intensitate medie—mare;

- jocuri aplicative si situatii-

problema;
- exercitii cu rezistentd
suplimentara (mingi

medicinale, benzi elastice).

1.4. Istoric si traditie

1.2. Continut tehnico-
tactic

- procedee
actiuni tactice;
- sisteme de joc, in atac si
aparare.

tehnice,

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice:

- Mmetoda repetarilor cu
intensitate progresiva,
-metoda invervalelor;

-metoda cicuitului
complex;

-metoda jocurilor cu
tema;

-metoda eforturilor
repetate la intensitate
mare;

1.4. Istoric si traditie

- originile  handbalului |- campionii si sportivii |- organizarea
modern Romaniei competitiilor de handbal
- evolutia handbalului in |- istoria  performantelor |Tn Roménia si pe plan
Roménia romanesti international
- traditia  handbalului
romanesc
2. Calitati 2.1. Viteza 2.1. Viteza 2.1. Viteza 2.1. Viteza
motrice - Viteza de deplasare - Viteza de aceelerare - Viteza de deplasare - Viteza de deplasare
specifice - Viteza de reactie - Viteza de executie - Viteza de reactie - Viteza de reactie

- Viteza de executie

2.2. Forta

- Forta generala

- Forta segmentara

2.3. Rezistenta

- Rezistenta generala

- Rezistenta specifica
2.4. Capacitatile
coordinative

- Coordonare dinamica
generala

- Coordonare
segmentara

- Echilibru
dinamic

2.5. Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Elasticitate musculara
2.6. Calitati motrice
combinate

- Forta - rezistenta

- Rezistenta- viteza

- Coordonare-viteza

static i

- Viteza de repetitie

2.2. Forta

- Forta generala

- Forta segmentara

2.3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.4. Capacitatile
coordinative

- Capacitatea de orientare
spatio-temporala
- Coordonare
generald

- Coordonare segmentara
2.5. Supletea

- Activa

- Pasiva (cu partener)

- Elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice
combinate

- Forta - rezistenta

- Rezistenta - forta

- Coordonare-rezistenta

dinamica

- Viteza de executie
- Viteza de repetitie
2.2. Forta
- Forta exploziva
- Forta 1n regim de rezistenta
2.3. Rezistenta
- Rezistenta anaeroba
2.4. Capacitatile
coordinative
- Coordonare
generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana,
ochi-picior
2.5. Supletea
- Activa
- Pasiva (cu partener)
- Elasticitate musculara

dinamica

2.6. Calitati motrice

combinate

- Forta - rezistenta

-Forta — vitezd (forta
exploziva)

- Coordonare-mobilitate

- Viteza de executie

2.2. Forta

- Forta statica si
dinamica

2.3. Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta  anaeroba
alactacida

2.4. Capacitatile

coordinative

- Coordonare dinamica
generala

- Coordonare
segmentara

- Coordonare ochi-méana,
ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru
dinamic

2.5. Supletea

- mobilitate activa

- mobiltiate pasiva (cu

partener)

- elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice

combinate

- Forta — vitezd (forta

static ~ si

exploziva)




3. Tehnica

si

3.1. Tehnica in atac

3.1. Tehnica in atac

3.1. Tehnica in atac

3.1. Tehnica in atac

tactica in | - Miscarea in teren - Dribling  simplu  si |- Procedee specifice de |- Fente de pasare si de
disciplinele - Dribling simplu si |multiplu, cu variatii de ritm |deplasare in teren; aruncare;
sportive multiplu si schimbari de directie - Procedee de prindere si |- Schimbari simple si
- Prinderea si pasarea |- Prinderea si  pasarea |pasare a mingii specifice [duble de directie;
mingii de pe loc si din [mingii de pe loc si din [jucatorilor de semicerc side9 |- Procedee de aruncare
deplasare deplasare, in acelasi plan si |m; adaptate jucatorilor de
- Aruncarea la poarta |Tn planuri diferite - Fenta de pasare si de [semicerc si de 9 m;
cu sprijin pe sol si din |- Aruncarea la poartd din |aruncare; 3.2.Tehnica in aparare
alergare sariturd 3.2. Tehnica in aparare - Scoaterea mingii din
3.2. Tehnica  Tn |[3.2.Tehnica in apérare - Pozitia fundamentala de |dribling din atac lateral
apirare - Pozitia fundamentald de |aparare; sau din spate;
- Miscarea in teren aparare - Blocarea mingiilor |3.3.Tehnica portarului
- Pozitia fundamentala |- Blocarea mingiilor |aruncate la inaltime sau la |- Declansarea
de aparare aruncate la poarta indltime medie; contraatacului si a fazei a
3.3.Tehnica portarului |- Scoaterea mingii de la |- Scoaterea  mingii  din [ll-a
- Pozitia fundamentald |adversar dribling din atac lateral sau |3.4.Tactica in atac
- Deplasarea in poarta  |3.3.Tehnica portarului din spate; - Invitarea aspectului
- Respingerea - Pozitia fundamentala 3.3.Tehnica portarului tactic al procedeelor
mingiilor cu bratele - Deplasarea 1n poarta - Apdrarea aruncdrilor cu [tehnice;
- Respingerea - Respingerea mingiilor cu |bratul si piciorul - Demarcajul direct si
mingiilor cu picioarele  |bratele - Apararea aruncarilor inalte |indirect
3.4.Tactica in atac - Respingerea mingiilor cu |- Apararea aruncarilor joase |- Patrunderea si
- Demarcajul picioarele 3.4.Tactica in atac atacarea culoarelor
- Patrunderea - Repunerea mingii injoc |- Demarcajul  direct si |- Contraatacul;
- Plasamentul 3.4.Tactica in atac indirect - Incrucisarea si
jucatorilor in atac; - Demarcajul - Patrunderea si atacarea |inviluirea;
- Patrunderea culoarelor - Blocajul si plecarea
3.5.Tactica in aparare |- Depasirea - Incrucisarea si invaluirea; |din blocaj;
- Marcajul 3.5.Tactica in apirare - Blocajul si plecarea din |- Paravanul;
- Atacareaadversarului |- Marcajul la supraveghere |blocaj; - Circulatia de minge si
aflat Tn posesia mingii - Atacarea  adversarului |- Paravanul; de jucatori.
- Replierea aflat in posesia mingii 3.5.Tactica in aparare 3.5.Tactica in aparare
- Inchiderea culoarelor de |- Marcajul strans, la |- Interceptia
patrundere supraveghere si la |- Preluare, predare si
interceptie; schimbul de oameni;
- Atacarea adversarului aflat (- Zidul de apéaratori la
n posesia mingii; aruncdrile de la 9 m.
- Sistemul de aparare 5+1 - Sistemul de aparare
om laom
OINA
Domenii de Continuturi
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a
1. Cunostinte 1.1.Notiuni 1.1.Notiuni 1.1.Notiuni 1.1.Notiuni
teoretice de regulamentare regulamentare regulamentare regulamentare
specialitate - Terenul de joc - Materialele de joc |- Terenul de joc - Terenul de joc

- Materiale de joc

- Echipe

- Reguli de joc

- Jocul echipei de ” la
bataie”

- Jocul echipei de "la
prindere”

-Marcarea punctelor

1.2. Procede tehnice
si actiuni tactice

baston, minge

- Tragerea la sorti prin
intermediul bastonului cine
va juca ” la bataie” sau “la
prindere”

- Sistemul de punctaj

- Semnalizarile arbitrilor

1.2. Procede tehnice si
actiuni tactice

- Materiale de joc

- Echipe

- Reguli de joc

- Jocul echipei de ” la
bataie”

- Jocul echipei de ”la
prindere”

- Marcarea punctelor

- Semnalizarile arbitrilor

1.2. Procede tehnice si

actiuni tactice

- Materiale de joc

- Echipe

- Reguli de joc

- Jocul echipei de ” la
bataie”

- Jocul echipei de ”la
prindere”

- Marcarea punctelor

- Semnalizarile arbitrilor

1.2. Procede tehnice si
actiuni tactice




- descrierea
procedeelor tehnice
de atac si aparare;

- descrierea
actiunilor tactice, de
atac si aparare.

1.3.Metode si
mijloace de
dezvoltare a

calititilor motrice
- Metoda continua
-Metoda intervalelor
- Metoda circuitului
- Metoda jocului

1.4. Istoric  si
traditie

- originea jocului de
oina.

- descrierea procedeelor
tehnice de atac si aparare;
- descrierea  actiunilor
tactice, de atac si aparare.

1.3.Metode si mijloace de
dezvoltare a calitatilor
motrice

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie
- forme de practicare a
sporturilor cu  mingea
similare jocului de oind;

- sporturi traditionale la
nivel european si mondial.

- descrierea procedeelor
tehnice de atac si aparare;
- descrierea  actiunilor
tactice, de atac si aparare.

1.3.Metode si mijloace de
dezvoltare a calititilor
motrice

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- campionate si evenimente
sportive specifice jocului
de oina.

- descrierea procedeelor
tehnice de atac si aparare;
- descrierea  actiunilor
tactice, de atac si aparare.

1.3.Metode si mijloace de
dezvoltare a calitatilor
motrice

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- activitati de promovare a
jocului de oina;
-impact  si
jocului de oina.

raspandirea

2.Calititi
motrice
specifice

2.1. Viteza

- de reactie la stimuli
vizuali;

- de executie;

- de repetitie;

- de deplasare

- de accelerare

2.2. Forta

- forta generala

- fortd segmentara
- fortd exploziva

2.3. Rezistenta
- generala,
- specifica de baza

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare generala
- coordonare ochi —
mana — baston

- coordonare ochi -
palme

- echilibru static si
dinamic

- orientare spatio-
temporala

2.5.  Supletea

- mobilitate articulard
la nivelul tuturor
segmentelor
-elasticitate musculara
generala

2.1. Viteza

- de reactie la stimuli
vizuali;

- de executie;

- de repetitie;

- de deplasare.

- de accelerare

2.2. Forta

- forta generala

- forta segmentara
- fortd exploziva

2.3. Rezistenta
- generala,
- specifica de baza

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare generala

- coordonare ochi — mana —
baston

- coordonare ochi - palme

- echilibru static si dinamic
- orientare spatio-
temporala

2.5.  Supletea
- mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor
- elasticitate musculara
generala

2.6.Calitati motrice
combinate

- viteza In regim de
coordonare

- fortd In regim de viteza

2.1. Viteza

- de reactie la stimuli
vizuali;

- de executie;

- de repetitie;

- de deplasare.

- de accelerare

2.2. Forta

- forta generala

- forta segmentara

- in regim de coordonare
- exploziva.

2.3. Rezistenta

- generala,

- aeroba anaeroba, mixta.

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare segmentara

- coordonare ochi — méana —
baston

- coordonare ochi - palme
- echilibru static si dinamic
- orientare spatio-
temporala

- dexteritate

- ambidextrie

2.5. Supletea
-mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor
- elasticitate musculara
generala

2.6.Calitati motrice
combinate
- viteza in regim de
coordonare

2.1. Viteza

- de reactie la stimuli
vizuali;

- de executie;

- de repetitie;

- de deplasare.

- de accelerare

2.2. Forta

- forta generala

- forta segmentara

- in regim de indemanare;
- exploziva.

2.3. Rezistenta

- generala,

- aeroba anaeroba, mixta.

2.4. Capacititile
coordinative

- coordonare segmentara
- coordonare ochi — mana
- basto

- coordonare ochi - palme
- echilibru static si
dinamic

- orientare spatio-
temporala

- dexteritate

- ambidextrie

2.5.  Supletea
- mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor
- elasticitate musculara
generala




2.6.Calitati motrice
combinate

- viteza in regim de
coordonare

- forta in regim de
viteza

- rezistentd in regim
de viteza

- rezistenta in regim de
viteza

- fortd in regim de viteza
- rezistenta in regim de
viteza

2.6.Calitati motrice
combinate
- viteza in regim de
coordonare
- forta in regim de viteza
- rezistentd in regim de
viteza

3. Tehnica si
tactica in
disciplinele
sportive

3.1 Tehnica in
atac

- tinerea mingii cu o
manad cand  este
prinsd dintr-o pasa
venitda din lateral,
cand se paseaza,

cand se tinteste

- tinerea mingii cu
ambele maini céand
este reprinsa dintr-0
pasa

- prinderea mingii:
de deasupra capului (
de pe loc, din
saritura, din mers sau
alergare)

- aruncarea mingii:
pentru pasare, pentru
tintirea adversarului
- pasarea mingii:
lunga de deasupra
umarului, scurtd din
articulatia cotului,

- tintirea (lovirea
adversarului)

- oprirea mingii cu
palmele (blocajul)

3.2.Tehnica n
aparare
- aruncarea mingii
pentru lovirea cu
bastonul de oina din
picioare

- servirea mingii; de
sus cu trunchiul usor
aplecat Tnainte

- lovirea mingii cu
bastonul: mingi care
aduc puncte

- alergarea pe culoar
si oprirea pentru a se
apara

- tinerea mingii cu
ambele maini cand
jucatorul de la
aparare a fost tintit
pentru a se apara

- apararea:  prin
prinderea mingii de
oina, prin respingere,
prin interceptare

3.1. Tehnica in atac

- tinerea mingii cu o0 mana
cand este prinsd dintr-0
pasi venita di lateral, cand
se paseaza, cand se tinteste
- tinerea mingii cu ambele
maini cand este reprinsa
dintr-o pasa
- prinderea mingii: de
deasupra capului( de pe
loc, din sariturd, din mers
sau alergare)
- aruncarea mingii: pentru
pasare, pentru tintirea
adversarului
- pasarea mingii: lungd de
deasupra umarului, scurta
din articulatia cotului,
- tintirea (lovirea
adversarului)
- oprirea mingii cu piciorul
(blocajul)

3.2.Tehnica in apirare

- aruncarea mingii pentru
lovirea cu bastonul de oina
- servirea mingii; de sus cu
trunchiul usor aplecat
Tnainte

- lovirea mingii cu
bastonul: mingi care aduc
puncte

- alergarea pe culoar si
oprirea pentru a se apara

- tinerea mingii cu ambele
maini cand jucatorul de la
apdrare a fost tintit pentru a

se apara

- apdrarea: prin prinderea
mingii de oind, prin
respingere, prin
interceptare

3.3. Tactica in apirare
Actiuni  tactice  pentru
echipa de la bataie (din
aparare)

- numadrul jucatorilor care
bat mingea in mod constant
peste  45m  (exemplu
jucatorul 1, jucatorul 3,
jucatorul 6)

3.1. Tehnica in atac

- ftinerea, prinderea si
pasarea mingii cu ambele
maini cand este reprinsa

dintr-o pasa
- prinderea mingii: din
dreptul soldurilor,

prinderea mingilor joase

- aruncarea mingii: pentru
pasare, pentru tintirea
adversarului

- pasarea mingii: lunga de
deasupra umarului, scurta
din articulatia cotului, din

balans, de deasupra
capului
- tintirca ( lovirea

adversarului)
- oprirea mingii cu intreg
corpul (blocajul)

3.2.Tehnica in apirare

- aruncarea mingii pentru
lovirea cu bastonul de
oina

- servirea mingii; de sus cu
trunchiul usor aplecat
fnainte, de jos cu
genunchii ndoiti

- lovirea mingii cu
bastonul: mingi care aduc
puncte sau mingi n

functie de tactica de joc

- alergarea pe culoar si
oprirea Tn zone sau pentru
a se apara

- tinerea mingii cu ambele
maini, cdnd se doreste o

interceptie

- apararea: prin prinderea
mingii de oind, prin
respingere, prin
interceptare, prin
eschivare sau diferite

miscari de derutare

3.3. Tactica in apirare

Actiuni  tactice pentru
echipa de la bataie (din
aparare)

- numarul jucdtorilor care
bat mingea Th mod
constant  peste  45m

3.1. Tehnica in atac

- ftinerea, prinderea si
pasarea mingii cu ambele
maini cand este reprinsa

dintr-o pasa
- prinderea mingii: din
dreptul soldurilor,

prinderea mingilor joase

- aruncarea mingii: pentru
pasare, pentru tintirea
adversarului

- pasarea mingii: lunga de
deasupra umaérului, scurta
din articulatia cotului, din
balans, de deasupra capului
- tintirea (lovirea
adversarului)

- oprirea mingii cu Tntreg
corpul (blocajul)

3.2.Tehnica in apirare

- aruncarea mingii pentru
lovirea cu bastonul de oina
- servirea mingii; de sus cu
trunchiul ~ usor aplecat
Tnainte, de jos cu genunchii
indoiti

- lovirea mingii cu
bastonul: mingi care aduc
puncte sau mingi in functie
de tactica de joc

- alergarea pe culoar si
oprireain zone sau pentru a
se apdra

- tinerea mingii cu ambele
maini, cand se doreste o

interceptie

- apararea: prin prinderea
mingii de oina, prin
respingere, prin

interceptare, prin eschivare
sau diferite miscari de
derutare

3.3. Tactica in apirare
Actiuni  tactice  pentru
echipa de la bataie ( din
aparare)

- numarul jucatorilor care
bat mingea in mod constant
peste  45m  (exemplu
jucatorul 1, jucatorul 3,
jucatorul 5, jucatorul 6)




3.3. Tactica 1n
aparare
Actiuni tactice

pentru echipa de la
bataie (din aparare)
- numarul jucatorilor
care bat mingea Tn
mod constant peste
45 m  (exemplu
jucétorul 1, jucatorul
3, jucatorul 6)

- numarul jucatorilor
care se apard bine
(exemplu jucdtorul 1,
jucatorul 6)

- alergarea pe culoar;
- actiuni tactice cu
unul sau doi jucatori
pe culoar

3.4. Tactica n atac
Actiuni tactice
pentru echipa de la
prindere (din atac)

- agezarea jucatorilor
pe teren pe specificul
postului

- numarul jucdtorilor
care tintesc in fortd si

- numarul jucatorilor care
se apard bine (exemplu
jucatorul 1, jucatorul 6)

- alergarea pe culoar;

- actiuni tactice cu unul
sau doi jucatori pe culoar

3.4, Tactica in atac
Actiuni  tactice pentru
echipa de la prindere ( din
atac)

- asezarea jucatorilor pe
teren pe specificul postului
- numarul jucdtorilor care
tintesc in fortd i cu
precizie (marginasul 2 pe
intoarcere)

- actiuni tactice colective in
triunghi, in careu

(exemplu jucatorul 1,
jucatorul 3, jucatorul 5,
jucatorul

6)

- numarul jucdtorilor care
se apard bine (exemplu
jucdtorul 1, jucdtorul 3,
jucatorul 5, jucatorul

6)

- alergarea pe culoar;

- actiuni tactice cu unul,
doi sau trei (ultimul
jucdtor la bataia mingii)
jucdtori pe culoar

3.4. Tactica Tn atac
Actiuni  tactice pentru
echipa de la prindere (
din atac)

- asezarea jucatorilor pe
teren pe  specificul
postului

- numarul jucatorilor care
tintesc in fortd si cu
precizie (marginasul 2 pe
intoarcere si fruntasul)

- actiuni tactice colective
n triunghi, Tn careu

- numarul jucatorilor care
se apara bine (exemplu
jucatorul 1, jucatorul 3,
jucatorul 5, jucatorul 6)

- alergarea pe culoar;

- actiuni tactice cu unul,
doi sau trei (ultimul jucator
la bataia mingii) jucatori pe
culoar

3.4. Tactica in atac

Actiuni  tactice pentru
echipa de la prindere ( din
atac)

- asezarea jucatorilor pe
teren pe specificul postului
- numarul jucatorilor care
tintesc in fortd si cu
precizie numarul
jucatorilor care tintesc in
forthi si cu precizie
(marginasul 2 pe Tntoarcere
si fruntasul)

- actiuni tactice colective 1n
triunghi, in careu

cu precizie
(marginagul 2 pe
intoarcere)
- actiuni tactice
colective in triunghi,
n careu
SPORT AEROBIC
Domenii de Continuturi
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a XllI-a
1.Cunostinte | 1.1 Notiuni de |1.1. Notiuni de |1.1. Notiuni de (11 Notiuni de
teoretice de regulament regulament regulament regulament
specialitate - cerinte impuse de codul |- cerinte impuse de codul |- cerintelor impuse de |- Cerinte impuse de codul
de punctaj specific |de punctaj specific [codul de punctaj specific |de punctaj specific
categoriei | (elemente |categoriei | (elemente cu |categoriei a Il - de |categoriei | (elemente cu
cu valoare maxima de |valoare maximda de 0,3 |clasificare valoare maximd de 04

0,3 puncte)

1.2. Continut tehnic

- descrierea elementelor
tehnice specifice.

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice

- Metoda eforturilor
maximale;

- Metoda eforturilor
continue;

puncte)

1.2. Continut tehnic

- descrierea elementelor
tehnice specifice.

1.3. Metode si mijloace de
dezvoltare a calitatilor

motrice
-Metoda eforturilor
maximale si alternative;
-Metoda eforturilor

repetate;

1.2. Continut tehnic

- descrierea elementelor
tehnice specifice.

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a calitatilor

motrice:

- Metoda  repetarilor
unor  miscari  tehnice
specifice si a unor

secvente de pasi

puncte)

1.2. Continut tehnic

- descrierea elementelor
tehnice specifice.

1.3. Metode si mijloace
de dezvoltare a calitatilor
motrice:

- Metoda repetarilor

unor miscari tehnice




- Metoda pliometrica;
- Metoda circuitului;
- Metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie

- originea  sportului
aerobic;

- forme de organizare si
competitii.

-Metoda pliometrica,
-Metoda circuitului;
-Metoda jocului.

1.4. Istoric si traditie

- aparitia sportului aerobic
n Romania;

- performante ale
sportivilor romani.

- Metoda  eforturilor
continue, cu pauze de
refacere incomplete:

- Metoda pliometrica;

- Metoda circuitului.

1.4. Istoric si traditie

- evolutia sportului aerobic
la nivel international;

- competitii si rezultate
notabile la nivel national si
international.

1.5. Aspecte privind
asigurarea si protectia

- Tehnici de reechilibrare;
- Modaltati de atenuare a
socurilor;

- Tehnicile de acordare
reciprocda a sprijinului Tn
executii.

specifice si a unor
secvente de pasi

- Metoda eforturilor
continue, cu pauze de
refacere incomplete:

- Metoda pliometrica;
- Metoda circuitului.

1.4, Istoric si traditie
- concursuri de sport
aerobic, organizarea si
promovarea acestora.

1.5. Aspecte privind
asigurarea si protectia

- Tehnici de reechilibrare;
- Modaltati de atenuare a
socurilor;

- Tehnicile de acordare
reciproca a sprijinului in

executii.

2 Calitati 2.1 Viteza 2.1 Viteza 2.1 Viteza 2.1 Viteza
motrice - viteza de deplasare in |- viteza de executie - viteza de reactie la |- viteza de executie
specifice forme si pe directii |- viteza Tn regim de |stimuli sonori, - viteza in regim de

specifice, pe distante rezistenta - viteza de repetitie care rezistenta

scurte - viteza de deplasare; asigura executii a doud | -viteza de reactie la

- viteza de reactie la |-viteza de reactie la |miscari pe un singurtimp; | stimuli sonori;
stimuli sonori, stimuli sonori; - viteza de executie; - viteza de deplasare n

- viteza de executie

2.2 Forta

- forta  generala la
nivelul tutror grupelor
musculare;

- forta segmentara, 1n

special la  nivelul
musculaturii  flexoare
si extensoare a
trunchiului.
2.3 Rezistenta
- rezistenta aerobd

generald cu accent pe
optimizarea capacitatii
vitale

- rezistenta anaeroba -

rezistenta neuro-
musculara
24 Capacitatile

coordinative

- viteza de repetitie.

2.2 Forta

- forta generala la nivelul
tutror grupelor
musculare;

- forta segmentara;

- fortd in regim de
coordonare.

2.3 Rezistenta

- rezistenta aeroba generala
Ccu accent pe optimizarea
capacitatii vitale

- rezistenta anaerobd -

rezistenta neuro
musculara
2.4 Capacititile

coordinative

- perceptia propriilor
segmente si miscari
coordonare Tn regim de
rezistentd

-viteza de deplasare 1n

forme si  pe directii
specifice, pe  distante
scurte;
- viteza Tn regim de
rezistentd,

- Vviteza 1n regim de forta.

2.2 Forta

- forta in regim de
rezistentda la  nivelul
grupelor musculare

segmentare, paravertebrale
- fortd in regim de viteza

segmentara

- fortd in regim de
coordonare, adaptatd la
stimulii sonori

2.3 Rezistenta

- rezistenta aeroba
generald cu accent pe
optimizarea  capacitatii
vitale;

- rezistenta anaerobda -
rezistenta neuro-

musculard, dat fiind
faptul ca efortul intens
din cadrul oricarei linii de
executii este caracterizat

forme si pe
specifice, pe

scurte;

- viteza de repetitie care
asigura executii a doua
miscari pe un singur timp;
- viteza in regim de forta.

directii
distante

2.2 Forta

-forta in regim de
coordonare, adaptati la
stimulii sonori, n

armonizare cu muzica si cu
anumite accente sonore

- fortd 1in regim de
rezistentd ~ la  nivelul
grupelor musculare

segmentare, paravertebrale
- fortd in regim de viteza la
nivelul grupelor musculare
ale membrelor superioare
si la cele inferioare

2.3 Rezistenta

- rezistenta aeroba generala
cu accent pe optimizarea
capacitatii vitale;

- rezistenta anaeroba -
rezistenta neuro-
musculara, dat fiind




- coordonare dinamica
generala

- coordonare
segmentara

- echilibru
dinamic

- lateralitate

- ritmicitate

- muzicalitate

- simtul artistic

- orientarea corpului n

spatiu

- simt de apreciere al

vitezei, directiei,

amplitudinii

- kinestezie si capacitate

proprioceptiva

static  si

2.5 Supletea
- mobilitate activa;

- mobilitate pasiva
(stretching si cu
partener);

- mobilitate articulara la
nivelul membrelor
superioare, inferioare
si la nivelul coloanei
vertebrale;

- stabilitate articulari;
- elasticitate musculara.

2.6 Calitati
combinate
- forta - rezistenta, pentru

motrice

executii  tehnice  de
calitate Tn regim de
oboseala

- vitezd in regim de forta
forta exploziva - detenta

- vitezd in regim de
rezistentd ce asigurd
executia 1In vitezd a
miscarilor pe finalul
probei de concurs

- rezistenta Tn regim de
forta

2.7 Aspecte privind

asigurarea si protectia

- tehnici de reechilibrare

- modaltati de atenuare a
socurilor

- tehnicile de acordare
reciprocd a ajutorului/
sprijinului in executii

- Cunostinte  teoretice
despre importanta
pregatirii  organismului

pentru efort

- coordonare n regim de
forta

- coordonare n regim de
viteza

- coordonare
generala

- coordonare segmentara

- echilibru static si
dinamic

- lateralitate

- ritmicitate

- muzicalitate

- simtul artistic

- orientarea corpului n

dinamica

spatiu

- simt de apreciere al
vitezei, directiei,
amplitudinii;

- kinestezie si capacitate
proprioceptive.

2.5 Supletea

- mobilitate activa;

- mobilitatea pasiva
(stretching si cu partener);

- mobilitate articulara la
nivelul membrelor
superioare, inferioare si la
nivelul coloanei
vertebrale

-stabilitate articulara 1n
raport cu actele si
actiunile motrice
efectuate

-elasticitate musculara

2.6  Calitati motrice
combinate

- forta - rezistenta, pentru

executii  tehnice  de
calitate Tn regim de
oboseala

- viteza in regim de fortd
forta exploziva - detenta

-viteza In regim de
rezistentd ce  asigura
executia in vitezd a
miscarilor pe  finalul

probei de concurs

- rezistenta 1n regim de
forta

- rezistenta n regim de
viteza

2.7  Aspecte  privind
asigurarea si protectia

- Tehnici de reechilibrare

- Modaltati de atenuare a
socurilor

- Tehnicile de acordare

reciproca a ajutorului

de numeroase momente

de efort derulat Tn
conditii de hipoxie

2.4 Capacititile
coordinative

- perceptia  propriilor
segmente n raport cu

ritmul actelor motrice
- coordonare n regim de
rezistentad
- coordonare Tnregim de
forta
- coordonare n regim de
viteza
- coordonare
generala
- coordonare segmentara
- echilibru static si dinamic
- lateralitate- ritmicitate
muzicalitate
- simtul artistic
- orientarea corpului in
spatiu
- simt de apreciere al vitezei,
directiei, amplitudinii
- kinestezie si capacitate
proprioceptiva

dinamica

2.5 Supletea
- Mobilitatea activa;
- Pasiva (Stretching si cu

partener)

- Mobilitate articulard la
nivelul membrelor
superioare, inferioare si la
nivelul coloanei
vertebrale

- Stabilitate articulara
specifice  actelor  si
actiunilor motrice din
aerobic

- elasticitate musculara

2.6  Calitati motrice
combinate

- forta - rezistentd, pentru
executii tehnice de calitate
n regim de oboseala

- viteza 1n regim de forta
forta exploziva - detenta

- viteza in regim de
rezistentd ce  asigurdl
executia in vitezd a
miscarilor pe  finalul

probei de concurs
- rezistenta In regim de forta
- rezistenta Tn regim de
viteza

faptul ca efortul intens din
cadrul oricarei linii de
executii este caracterizat
de numeroase momente de
efort derulat in conditii de
hipoxie

2.4 Capacititile
coordinative

- Perceptia propriilor
segmente Tn raport cu
ritmul acte si actiunilor
motrice

Coordonare n regim de
rezistenta

- Coordonare 1n regim de
forta

- Coordonare 1n regim de
viteza

- Coordonare
generala

- Coordonare segmentara
- Echilibru static si
dinamic

- Lateralitate

- Ritmicitate

- Muzicalitate

- Simtul artistic

- Orientarea corpului n

dinamica

spatiu
- Simt de apreciere al
vitezei, directiei,
amplitudinii
- Kinestezie si capacitate
proprioceptiva
2.6. Supletea

- activa

- pasiva (Stretching si cu
partener)

- mobilitate articulara la
nivelul membrelor
superioare, inferioare si la
nivelul coloanei
vertebrale

- stabilitate articulara

- elasticitate musculara

2.6 Calitati motrice
combinate

- forta - rezistentd, pentru

executii  tehnice  de
calitate pe fond de
oboseald

- vitezd in regim de fortd
(forta exploziva - detentd)

-vitezd in  regim de
rezistentd ce  asigurd
executia n vitezd a
miscarilor pe finalul unor
executii




- rezistenta Tn regim de
forta
- rezistenta Tn regim de
viteza - rezistenta neuro-
musculard
3. Tehnica si | 3.1. Tehnica si tactica 3.1. Tehnica si tactica 3.1. Tehnica si tactica 3.1. Tehnica si tactica
tactica in - Pasi de baza specifici |-Pasi de bazd specifici |- Pasi de baza specifici | -Secvente de pasi
disciplinele gimnasticii aerobice gimnastcii aerobice gimnasticii aerobice specifici
sportive - Secvente de pasi [-Secvente de pasi specifici - Secvente de pasi -Secvente de pasi cu
specifici -Secvente de pasi cu |specifici miscari de brate
- Secvente de pasi cu [miscari de brate -Secvente de pasi cu |- Pasi de dans/ pasi de
miscari de brate - Pasi de dans/ pasi de |miscaride brate legatura (din diferite stiluri
- Pasi de dans/ pasi de |[legdturd (din diferite stiluri |- Pasi de dans/ pasi de [de dans si miscari cu “high
legatura (din diferite  [de dans si miscari cu “high |[legéaturd (din diferite stiluri |impact™)
stiluri de dans) impact”) de dans si miscari cu “high | - Elemente de dificultate
- Grupa A - elemente de |- Grupa A - elemente de |impact”) din cele 4 grupe, precizate
dificultate executate la |dificultate executate la |- Grupa A - elemente de |in codul de punctaj pentru
nivelul solului nivelul solului (Familia 1 - |dificultate executate la |categoria respective
(Familia 1 - forta |forta dinamica, Famila 2 - [nivelul solului (Familial - |- Grupa A - elemente de
dinamica, Famila 2 - [fortd staticd) forta dinamica, Famila 2 - |dificultate executate la
forta statica - Grupa B - elemente de |forta statica) nivelul solului (Familia 1 -
- Grupa B - elemente de  [dificultate executate in aer | - Grupa B - elemente de |fortd dinamica, Famila 2 -
dificultate executate in [(Familia 4 - sarituri |dificultate executate Tn aer |fortd statica, familia 3 -
aer (Familia 4 - sarituri  [dinamice, Familia 5 - [(Familia 4 - sarituri |cercuri de picioare -
dinamice, Familia 5 - sarituri cu forma, Familia 6 |dinamice, Familia 5 - [optional)
sarituri cu forma, -sarituri cu deschidere in |sarituri cu forma, Familia6 | - Grupa B - elemente de
Familia 6 -sédrituri cu |sfoard) -sdrituri cu deschidere in |dificultate executate in aer
deschidere in sfoara) - Grupa C - elemente de |sfoara) (Familia 4 - sarituri
- Grupa C- elemente de [dificultate executate din |- Grupa C — alte elemente |[dinamice, Familia 5 -
dificultate efectuate din |stand (Famila 7 - piruete, |de dificultate executate din |sarituri cu forma, Familia 6
stind (Familia 7 - |Famila 8 - flexibilitate) stdnd (Famila 7 - piruete, |- sarituri cu deschidere in
piruete, Famila 8 - - Elemente de tranzitie - |Famila 8 - flexibilitate) sfoard)
flexibilitate) variante de rostogoliri si | - Elemente de tranzitie si | - Grupa C- elemente de
- Elemente de tranzitie -  |elemente din gimnasticade |variante de rostogoliri si [dificultate efectuate din
variante de rostogoliri si  |baza. elemente din gimnasticade |stand (Familia 7- piruete,
elemente din gimnastica - Colaborari/parteneriate baza. Famila 8- flexibilitate)
de baza. - Colaborari (elemente de |- Elemente de tranzitie si
- Colaborari/parteneriate parteneriat, constructii) variante de rostogoliri si
elemente din gimnastica de
baza.
- Colaborari/ parteneriate
VOLEI
Domenii de Continuturi
continut Clasa a IX-a Clasa a X-a Clasa a Xl-a Clasa a Xll-a
1. Cunostinte | 1.1. Notiuni de 1.1.Notiuni de - 1.1.  Notiuni de
N ’ ’ 1.1. Notiuni de ’
teoretice de regulament regulament regularﬁent regulament
specialitate - Dimensiunile - Calcarea liniei de centru S - Calcarea liniei de
terenului si la serviciu i Rotapg Jugator} lor' centru, de serviciu si de 3
- Fileu si stalpi - Zona de nlocuiri -~ Blocajul si loviturile metri
. - . . echipei "
- Atingerea fileului - Pozitii Intervale si schimbari ale |~ Pozitii
- Zona de serviciu - Rotatia jucatorilor, ¥ - Greseala de pozitie

- Executia serviciului

- Ordinea la serviciu
-Minge tinuta, dubla sau
condusa,

- Greseli in jocul cu
mingea

- Lovituri ale echipei
- Contacte consecutive
- Semnalizarile arbitrilor

terenurilor
- Pozitii
- Semnalizarile arbitrilor

- Gregeala de rotatie

- Alte notiuni de
regulament al jocului de
volei




- Sistemul de punctaj
1.2. Procedee tehnice
si actiuni tactice

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si de
aparare

11.3.Metode si
mijloace de dezvoltare
a calitiatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

5. Metoda jocului

1.4.1storic si traditie
- originea jocului de
volei;

- raspandirea la nivel
mondial.

1.2. Procedee tehnice si
actiuni tactice

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si de
aparare

1.3. Metode si mijoace
de dezvoltare a calitatilor
motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4.1storic si traditie

-- aparitia si evolutia
jocului de volei Tn
Romania;

- forme de organizare a
jocului de volei, la nivel
competitional si recreativ.

1.2. Procedee tehnice si
actiuni tactice

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si de
aparare

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a calitatilor
motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

- rolul jocului de volei n
formarea stilului de viata
sdnatos.

1.2. Procedee tehnice si
actiuni tactice

- descrierea actiunilor
tactice individuale si
colective, de atac si de
aparare.

1.3.Metode si mijloace
de dezvoltare a
calitatilor motrice:

- Metoda continua

- Metoda intervalelor

- Metoda circuitului

- Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie
- organizarea
competitiilor de volei si
promovarea acestora n
randul adolescentilor e

2. Calitati
motrice
specifice

2.1. Viteza

- Viteza de reactie

- Viteza de accelerare
- Viteza de repetitie
2.2. Capacitatile
coordinative

- coordonare generald,;
- coordonare ochi — mana;
- ambidextrie;

- ritmicitate.

2.3. Forta

- forta generala

- fortd segmentara
2.4. Rezistenta

- rezistentd generala

- rezistenta specifica de
baza

2.5.  Supletea

- mobilitate generala;
- elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate n
jocul de baschet

2.6. Calitati motrice
combinate

-Viteza in regim de
coordonare;

-Forta in regim de
indemanare;
-Rezistenta in regim de
viteza.

2.1.Viteza

- Viteza de accelerare

- Viteza de deplasare

- Viteza de executie

2.2.  Capacitatile
coordinative

- Coordonare dinamica
generala;

- Coordonare segmentara;
- Coordonare ochi-ména,
ochi-picior;

- Ritmicitate;

- Echilibru static si
dinamic;

- Orientarea spatio-
temporala.

2.3. Forta

- Forta generala;

- Forta segmentara,

- Forta in regim de viteza.

2.4 Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba
2.5. Supletea

- Mobilitate articulara la
nivelul tuturor segmentelor

- Elasticitatea
principalelor grupe
musculare implicate Tn
jocul de baschet
2.6. Calitati motrice
combinate

- Viteza in regim de
coordonare;

- Forta in regim de
rezistenta.

2.1. Viteza
- - Viteza de accelerare
- Viteza de deplasare
- Viteza de repetitie
2.2. Capacitatile
coordinative
- Coordonare dinamica
generala
- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-méana,
ochi-picior
- Ritmicitate
- Echilibru static si
dinamic
- Orientarea spatio-
temporala
2.3.Forta
- Forta generala,
- Forta segmentara;
- Forta in regim de viteza.
2.4. Rezistenta
- rezistenta aeroba
- rezistenta anaeroba
2.5. Supletea
-mobilitate articulara la
nivelul tuturor
segmentelor;
- elasticitate musculara
generala

2.6. Calitati motrice
combinate
- Forta 1nregim de
rezistenta,
- Rezistenta in regim de
viteza.

2.1. Viteza

- Viteza de accelerare

- Viteza de deplasare

- Viteza de executie
2.2. Capacitatile

coordinative

- Coordonare dinamica
generala

- Coordonare segmentara
- Coordonare ochi-mana,
ochi-picior

- Ritmicitate

- Echilibru static si
dinamic

- Orientarea spatio-
temporala

2.3.Forta

- Forta generala,

- Forta segmentara;

- Forta in regim de

viteza.

2.4, Rezistenta

- Rezistenta aeroba

- Rezistenta anaeroba

2.5. Supletea

- Mobilitate articulara la
nivelul tuturor
segmentelor;

- Elasticitate musculard
generala

2.6.  Calitati motrice
combinate
- Coordonare n regim de
viteza;
- Rezistenta in regim de
viteza.




<

3.Tehnica si
tactica in
disciplinele
sportive

3.1. Tehnica in atac

- pozitii si deplasari
specifice

- pasarea mingii Tnainte
- ridicarea mingii pentru
atac

- lovitura de atac pe
directia elenului

- serviciu de jos si de
sus, din fata

3.2.  Tehnicain
aparare

- pozitii si deplasari
specifice

- preluarea cu doua
maini de sus, cu doua
maini de jos

- plonjonul Tnapoi si
lateral

- blocajul individual la
corespondent

3.3. Tacticain atac

- agezarea in teren
pentru primirea mingii
din serviciu

- combinatii in atac cu
2-3 loviri ale mingii, din
douad zone apropiate

- actiuni tactice
colective la efectuarea
serviciului Tn

modelul de joc

- actiuni tactice
colective in atac
specifice modelului de
joc

3.4. Tacticain
apirare

- actiuni tactice
colective la primirea
serviciului Tn modelul
de joc

- actiuni tactice
colective in aparare in
modelul de joc

Joc bilateral cu tema:
*3x 3,4 x4 pe terenuri
de dimensiuni reduse
* 6 X 6 pe teren normal

3.1. Tehnica in atac

- pozitii si deplaséari
specifice

- pasarea mingii inainte §i
peste cap

- ridicarea mingii pentru
atac

- lovitura de atac pe
directia elenului

- serviciu de jos si de sus,
din fata

3.2. Tehnica in aparare
- pozitii si deplasari
specifice

- preluarea cu doud maini
de sus, cu doud maini de
jos

- plonjonul inapoi si
lateral

- blocajul individual la
corespondent

3.3. Tactica in atac

- agezarea in teren pentru
primirea mingii din
serviciu

- combinatii 1n atac cu 2-
3 loviri ale mingii, din
doua zone apropiate
- actiuni tactice colective
la efectuarea serviciului in
modelul de joc
- actiuni tactice colective
n atac specifice
modelului de joc

3.4. Tactica in aparare
- actiuni tactice colective
la primirea serviciului Tn
modelul de joc
- actiuni tactice colective
in apdrare in modelul de
joc
Joc bilateral cu tema:
*3x 3,4 x4 pe terenuri
de dimensiuni reduse
* 6 X 6 pe teren normal

3.1. Tehnica in atac

- pasarea mingii inainte §i
inapoi cu doud maini de
Sus

- ridicarea mingii pentru
atac

- lovitura de atac prin
procedeul drept

- serviciu de sus, din fata

3.2. Tehnica in aparare
- pozitii si deplasari
specifice

- preluarea cu doud maini
de jos si din lateral

- plonjonul inapoi si
lateral

- blocajul coordonat

3.3. Tactica in atac

- agezarea 1n teren pentru
primirea mingii din
serviciu

- combinatii 1n atac cu 2-
3 loviri ale mingii, din
doua zone apropiate

- actiuni tactice colective
la efectuarea serviciului in
modelul de joc specific
voleiului;
- actiuni tactice colective
n atac specifice
modelului de joc
- sistemul de atac cu
jucatorul-ridicator in zona
2
- structuri tehnico-tactice
care sa cuprinda 2-3
procedee tehnice de baza
3.4. Tactica in aparare
- actiuni tactice colective
la primirea serviciului Tn
modelul de joc

- actiuni tactice colective
in aparare in modelul de
joc

- sistemul de aparare cu
jucétorul din zona 6
avansat
Joc bilateral cu tema:

* 3 x 3, 4 x4 pe terenuri
de dimensiuni reduse

* 6 X 6 pe teren normal

3.1. Tehnica in atac

- pasarea mingii Tnainte
si Tnapoi cu doud maini
de sus

- ridicarea mingii pentru
atac

- lovitura de atac prin
procedeul drept

- lovitura de atac pe zone
libere

- serviciu din lateral

3.2. Tehnica in aparare

- pozitii si deplasari
specifice

- preluarea cu doua
maini de de jos si din
lateral

- plonjonul 1napoi si
lateral

- blocajul coordonat

3.3. Tacticain atac
- agezarea Tn teren pentru
primirea mingii din
serviciu

- combinatii 1n atac cu 2-
3 loviri ale mingii, din
douad zone apropiate

- actiuni tactice colective
la efectuarea serviciului
Tn modelul de joc specific
voleiului;

- actiuni tactice colective
n atac specifice
modelului de joc

- sistemul de atac cu
jucatorul-ridicator in zona
2

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

3.4. Tacticain
aparare

- actiuni tactice colective
la primirea serviciului in
modelul de joc

- actiuni tactice colective
in apdrare in modelul de
joc

- sistemul de aparare cu
jucatorul din zona 6
avansat
Joc bilateral:

* 6 X 6 pe teren normal




DOMENII DE CONTINUT INTERDISCIPLINARE

4. Sanatate si
armonie
corporala

4.1.. Sanatate fizica
— principii ale cresterii si

maturizarii ~ fizice la
adolescenti;

- indici somato-
functionali: perimetre si
diametre corporale;
anvergurd; talie; greutate
corporala, frecventa

cardiaca si respiratorie;

- identificarea
deficientelor  posturale
uzuale (cifoze, lordoze,
scolioze — fara diagnostic

medical).

- obiecte, aparate si
instalatii  utilizate in
aplicarea programelor

pentru dezvoltarea fizica.

4.2. Sanatate socio-
emotionala

- constientizare
emotionald: stiri asociate
practicarii  disciplinelor
sportive;

- statute si roluri 1In
practicarea disciplinelor
sportive;

- recunoagterea starilor
emotionale, autoreglarea
acestora;

- rutine de gestionare a
stresului (respiratie, pauze
constiente);

- notarea si reflectarea
asupra emotiilor asociate
practicarii  disciplinelor
sportive.

4.3. Armonia corporala

- relatia dintre postura
corporald si sanatate;

- constientizare
corporald si posturala:
schema corporala, postura
corectd, constientizarea
respiratiei si a relatiei cu
starea de relaxare.

4.1. Sanaitate fizica

- calcul indice de masa
corporala (IMC);

- modelul dezvoltarii
fizice specifice varstei si
sexului;

- evaluarea dezvoltarii
fizice (masurare talie,
greutate/masa corporald);

- atitudini  corporale
deficiente, segmentare si
globale;

- prevenirea atitudinilor

deficiente si  aparitiei
afectiunilor coloanei
vertebrale;

- pozitii ergonomice n
timpul studiului si
utilizarii ~ dispozitivelor
electronice.

4.2. Sanitate socio-
emotionala

- relatia respiratie —
controlul emotional;

- autoreglare pe durata
practicarii exercitiilor
fizice;

- colaborare si cooperare
n cadrul echipei;

- gestionarea
conflictelor: ascultare
activa, tehnici de calmare
in interactiuni dificile
(discurs interior pozitiv);

- rezilienta si efort fizic.

4.3. Armonia corporala

- raportul corp—spatiu:
directii, niveluri;

- relatia corp — stare de

spirit;
- control segmentar si al
intregului corp n

activitati motrice de baza
si specifice disciplinelor
sportive;

- sincronizarea
respiratorie cu ritmul
miscarilor;

- respiratie si controlul
efortului;

- expresie corporala.

4.1. Sanitate fizica

- monitorizare
periodici a indicilor
somato-functionali;

- compararea indicilor

personali cu modelul
dezvoltarii fizice
specific ~ varstei  si
sexului;

- prevenirea
atitudinilor deficiente si
aparitiei  afectiunilor

coloanei vertebrale;

- pozitii ergonomice n
timpul  studiului = si
utilizarii dispozitivelor
electronice.

4.2. Sanatate socio-
emotionala

- reglarea emotiilor in
situatii de presiune
(prezentari, competitii,
evaluari);

- roluri in echipad si
adaptarea la acestea;

- factorii de risc (stres
academic, izolare,
comportamente
adictive).

- Strategii de protectie:
rutind, suport social,
activitate fizica, somn.

4.3. Armonia
corporala

- organizarea
miscarilor, ritmicitate si
variatii.  de  viteza/
amplitudine a
miscarilor;

- controlul adaptativ al
pozitiei corpului;

- comunicare prin
miscare;

- relatia respiratie —
relaxare.

4.1. Sanitate fizica
- monitorizare periodica

a indicilor  somato-
functionali;
- modelul dezvoltarii

fizice specifice varstei si
sexului:

- atitudini  corporale
deficiente, segmentare si
globale;

- indicatori specifici: de
nutritie, de
proportionalitate;

- pozitii ergonomice n

timpul studiului si
utilizarii  dispozitivelor
electronice.

4.2. Sanatate socio-
emotionala

- identificarea propriilor
tipare emotionale, 1n

diferite activitati motrice;

- activitati fizice pentru
prevenirea stresului n
perioade scolare
solicitante;

- integrarea in echipe
constituite spontan;

- manifestare echilibrata
a emotiilor in timpul si
dupa intreceri/concursuri/
competitii sportive;

- Comunicarea asertiva
pe durata Tntrecerilor/
competitiilor.

4.3. Armonia corporala

- autoanaliza executiei

motrice:  constientizare,
corectie;
- control avansat al
posturii in sarcini
dinamice;
- instrumente de
autoevaluare  corporala
(postura, echilibru,
respiratie).




5. Stil de
viata sanatos

5.1.Factori conditionali ai
stilului de viata

- activitate fizica, odihna,
alimentatie, hidratare, igiena
personald,;

- norme si reguli de odihna;
- norme si reguli de nutritie si
hidratare, indici de nutritie;

- norme si reguli de igiena
asociate  efortului  fizic;
— riscuri pentru starea de

sanatate: sedentarism,
utilizare excesiva a
dispozitivelor eletronice,

alimentatie dezechilibrata;

- jurnalul personal si
completarea  periodicd a
acestuia.

5.2. Siguranta si protectie
inviduala

- pregatirea organismului
pentru efort, revenirea si
refacerea postefort;

- prevenirea accidentarilor;

- monitorizarea starii proprii
de sanatate;

- reguli de bazd pentru
efectuarea in sigurantd a
sariturilor, alergdrilor,
aruncarilor;

- autocontrol si disciplind in
practicarea exercitiilor fizice;

- folosirea adecvata a
materialelor si a spatiilor;

- reguli pentru semnalarea
incidentelor si accidentarilor;

- acordarea primului ajutor in
caz de entorse si contuziilor
minore.

5.1. Factori
conditionali ai stilului
de viata

- programe de exercitii

fizice variate, bazate pe
practicarea disciplinelor
sportive;

- parametrii efortului,
indicii  functionali  si
relatia cu exercitiile de
viteza, rezistentd, forta,
mobilitate;

- efort aerob vs.
anaerob: efecte asupra
organismului;

- evaluari
functionale: monitorizare
frecventei cardice cu
ajutorul  dispozitivelor
electronice;

- frecventa cardiaca, in
repaus si  in  efort,
refacerea post-efort;

- autoconducere  si
autocontrol:

- adaptari ale sistemelor
cardiovascular, muscular
si osteoarticular la efort;

- alimentatie si
hidratare: recomandari in
raport cu efortul si

mediul inconjurator;
- jurnalul personal.

5.2.  Siguranta i
protectie inviduala

- pregatirea
organismului pentru
efort,  revenirea  si
refacerea postefort;

- prevenirea
accidentarilor;

- monitorizarea starii
proprii de sdnatate;

- autocontrol si
disciplind in practicarea
exercitiilor fizice;

- ridicari si manevrarea
materialelor sl
echipamentelor sportive.

5.1. Factori
conditionali ai stilului
de viata

- practicare constantd
a activitatilor fizice de
timp liber;

- evaluari functionale,
masurarea nivelului de
manifestare a calitatilor
motrice;

- utilizarea
smartphone,
pedometru, ceas sport;

- analiza si
interpretarea  datelor
pentru proiectarea
programelor de
activitati fizice;

- alimentatie  si
hidratare asociate
programelor de
exercitii fizice;

- odihna activa prin
practicarea
disciplinelor sportive si
integrarea acesteia n
programul de timp
liber;

- ritmurile circadiene
si influenta asupra
starii de sanatate;

- relatia respiratie,
relaxare, stretching.

- jurnalul personal.

5.2. Siguranta si
protectie inviduala

- suplimente nutritive,
surse de informare de
incredere;

- reguli de baza pentru
executarea in siguranta
a sariturilor,
alergarilor, aruncarilor;

- evaluarea sigurantei
fizice pentru activitatile
in sala, aer liber,
terenuri sintetice;

- factorii de risc:
suprafata, vremea,
dispozitivele sportive;

- reguli esentiale de
contact si evitare a
coliziunilor.

- comportamente fair-
play pentru protectia
tuturor participantilor.

5.1. Factori

conditionali ai stilului
de viata
- programe
personalizate de
activitati fizice pentru
mentinerca starii
sanatatii;
— adaptarea
programului In functie
de nivelul personal de
pregatire;

- practicarea
disciplinelor sportive in
relatie cu respectarea
normelor de
alimentatie, hidratare,
odihna activa si pasiva,

- stresul si
consecintele asupra
starii de sandtate a
organismului;

- gestionarea stresului:
respiratie, relaxare
activa, stretching;

- autoevaluarea
stilului  de  viata:
activitate, somn, stres,
alimentatie, hidratare,
raport odihnd pasiva-
odihna activa;

- jurnalul personal.

5.2. Sigurantd si
protectie inviduala

- suplimente nutritive,
surse de informare de
incredere;

- evaluarea conditiilor
de practica (suprafata,
spatiu, numar
participanti);

- analiza riscurilor
proprii ~ (istoric  de
accidentdri, nivel de
pregatire);

- autoreglarea
efortului fizic:
monitorizarea
semnelor  fiziologice:
frecventa cardiaca,
respiratie, oboseala;
decizii autonome
privind  pauzele si
intensitatea




6.
Multiculturalitate,
incluziune si
integrare sociala

6.1. Comunicare
interculturala

- termeni de
specialitate din limbi
straine, inclusi n
regulamentele
disciplinelor sportive
(exemple: out, fault,
engl.);

- limbajul, atitudinea,
colaborarea n echipe
alcdtuite din elevi de
etnii diferite.

6.2. Diversitatea
culturala

- jocuri si sporturi
traditionale; exemple:
oina (Romania),
kabaddi (Asia), capture
the Flagc (America de
Nord), peteca (Brazilia);

- discipline sportive
(componente ale
patrimoniului cultural
international): softball,
roundnet, tegball;

- noi echipamente
sportive care permit
practicarea unor noi
activitati sportive;

- stereotipii si
prejudeciti Tn sport;

- proiecte
multiculturale.

6.3. Incluziune

- notiuni §i concepte:
incluziune, adaptare,

- criterii echitabile si
inclusive de constituire
a perechilor/ grupelor/
echipelor in vederea
participarii la diferite
activitati sportive,
scolare si extrascolare;;

- adaptarea
continuturilor,
regulamentelor si
echipamentelor, in
functie de abilitatile
limitate ale persoanelor
cu CES (probe atletice
adaptate: alergare in
pereche, alergare in
culoare ghidate; baschet
adaptat, volei din
asezat);

- implicarea elevilor cu
CES n organizarea

6.1. Comunicare
interculturala

- termeni de specialitate
din limbi straine inclusi
n regulamentele
disciplinelor sportive;

- comunicarea prin
miscare: unitate si
diversitate Tn
semnalizarea arbitrului;

- organizarea unor
echipe mixte cu elevi din
etnii diferite.

6.2. Diversitatea
culturala

- jocuri traditionale din
diferite tari europene,
asiatice, africane,
americane;

- relatia joc - cultura -
identitate nationala si
comunitara;

- dansuri populare
traditionale: hora, Braul,
Calusul,

- dansuri
culturale/etnice: pasi de
baza si ritmuri (ex.:
dansuri balcanice,
africane, latino);

- migratie si globalizare
(baschet, fotbal, arte
martiale);

- noi discipline
sportive: footnet (fotbal
tenis); headis (tenis de
masa in care mingea se
loveste doar cu capul),
frisbee;

- noi echipamente
sportive care permite
practicarea unor noi
activitati sportive;

- proiecte
multiculturale.

6.3. Incluziune

- notiuni de regulament
adaptat;

- criteriile echitabile si
inclusive de constituire a
perechilor/ grupelor/
echipelor in vederea
participarii la activitati
sportive;

- discipline sportive
adaptate si inclusive —
Goalball, Bocce, dans
adaptat);

- Incurajarea integrarii
sociale a elevilor cu

6.1. Comunicare
interculturala

- analiza diferentelor
de stil, ritm, expresie
corporald in diferite
genuri de dans;

- diferente culturale in
organizarea §i
desfasurarea
activitatilor sportive.

6.2. Diversitate
culturala

- dansuri folclorice
nationale: Sarba,
Alunelul;

- dansuri folclorice
internationale;

- discipline sportive
care au evoluat din
practici culturale,
rituale sau jocuri
populare (actvitati
emergente): korfball
(Olanda); petangue,
parkour (Franta),
majorete (SUA);
canotajul dragonului
(China);

- aplicarea principiilor
de fair-play si
promovarea sportului
ca factor de unitate
intre culturi;

- proiecte
multiculturale;

- diversitatea Tn
echipe sportive.

6.3. Incluziune

- notiuni si concepte:
accesibilizare, ghidaj
senzorial, incluziune —
segregare;

- echipamente
adaptate pentru
persoane cu abilitati
limitate;

- activitati sportive
inclusive pentru
persoane cu abilitati
limitate — baschet
unificat, fotbal
unificat, dans sportiv
adaptat, gimnastica
inclusiva;

- jocuri n care elevii
simuleaza roluri
diferite (ritmuri

6.1. Comunicare
interculturala

- analiza diferentelor
de stil, ritm, expresie si
regulamente;

- explorarea
diferentelor culturale
in jocuri traditionale
din diverse tari;

- diversitatea Tn echipe
sportive.

6.2. Diversitate
culturala

- echitatea de gen si
egalitate de sanse in
practicarea
disciplinelor sportive;

- diversitate etnica in
competitii majore
(Jocuri Olimpice,
campionate mondiale,
campionate europene);

- globalizare si traditii
locale: discipline
sportive;

- identificarea si
crearea unor noi jocuri,
activitati motrice;

- jocuri sportive ale
minoritatilor si
culturilor locale;

- modele si valori
sportive etalon
internationale;

- proiecte
multiculturale.

6.3. Incluziune

- analiza situatiilor de
excludere;

- activitati sportive
inclusive pentru
persoane cu abilitati
limitate — baschet
unificat, fotbal
unificat, dans sportiv
adaptat, gimnastica
inclusiva;

- adaptarea regulilor
de organizare si
desfasurare a
activitatilor la
particularitatile
persoanelor cu abilitati
limitate;

- crearea unor reguli
de catre elevi pentru o
mai buna cooperare;




lectiile si conducerea
unor secvente de lectie.

6.4. Integrare sociala
si educationala

- cooperare si respect
n practicarea
disciplinelor sportive, in
activitati scolare si
extrascolare;

- etica si fair-play in
relatie cu coechipierii,
adversarii, arbitrii si
publicul spectator;

- comportamente
prosociale: colaborare,
incurjare, lucrul in grup;

- comunicarea
nonverbala pozitiva in
activitati sportive;

- simbolurile si valorile
sportului (integritate,
echitate, respect);

- forme de comunicare
eficientd in echipa:
semnalizarea arbitrului,
feedback, transmiterea
rolurilor.

C.E.S. pentru cresterea
increderii in sine si a
realizarii independentei
fizice si psihice;

- reguli de siguranta si
protectie pentru
interactiunea in grupuri
inclusive, cu utilizatori
de scaun rulant.

6.4. Integrare sociala
si educationala

- etica si fair-play:
respect fata de
coechipieri, adversari,
arbitri si publicul
spectator;

- organizarea si
desfasurarea activitatilor
sportive Tn echipe mixte
(gen, etnie, apartenenta
la grupuri vulnerabile;

- continuturi de
colaborare si cooperare:
jocuri de echipa (stafete,
sarcini colective);
activitati de rezolvare de
probleme (vanatoare de
comori), proiecte
sportive in grup
(organizare competitii si
concursuri, planificarea
unei activitati, impartirea
sarcinilor);

diferite, limitari
motrice temporare);

- modificarea
regulilor de organizare
si desfasurarea
activitatilor sportive:
suprafete, marcaje,
mingi sonore;

- concursuri,
competitii adaptate si
inclusive.

6.4. Integrare
sociala si
educationala

- etica si fair-play:
respecta regulile
jocului, coechipierii,
adversarii, arbitrii si
publicul;

- organizarea si
desfasurarea
activitatilor sportive Tn
echipe mixte (gen,
etnie, apartenenta la
grupuri vulnerabile);

- roluri (arbitru,
coordonator,
responsabil cu
echipamentul);

- rotirea
responsabilitatilor
pentru constituirea

unei echipe echilibrate.

- concursuri,
competitii adaptate si
inclusive;

- proiecte sportive
inclusive.

6.4. Integrare
sociala si
educationala

- activitati sportive in
echipe mixte, ce
reflectd egalitatea de
sanse;

- autoorganizarea
grupului pentru
pregatirea materialelor
sportive;

- conexiunea dintre
reguli sportive si reguli
sociale (disciplina,
responsabilitate).

- roluri (arbitru,
coordonator,
responsabil cu
echipamentul);

- activitati
interdisciplinare: sport
si educatie civica
(conduita, drepturi,
obligatii);

- reflectie colectiva si
individual asupra
functiei educative a
sportului.

ALTE DISCIPLINE SPORTIVE

N AWNE

CICLOTURISM

DANS FOLCLORIC SPECIFIC ZONEI
GIMNASTICA RITMICA
GIMNASTICA ACROBATICA
GYM FOR ALL

INOT

KORFBALL

ORIENTARE SPORTIVA
PATINAJ PE GHEATA
PATINAJ CU ROLE

SANIE (obisnuiti sau de concurs)
SCHI ALPIN

SCHI FOND

SAH

RUGBY-TAG




SUGESTII METODOLOGICE

Procesul didactic din cadrul disciplinei Educatie fizica si sport presupune proiectarea si organizarea
unor activitati de invatare variate, flexibile si adaptate particularitatilor de varsta, nivelului de pregatire
motrica, potentialului individual si intereselor elevilor. Strategiile de instruire urmaresc formarea
competentelor generale si specifice prevazute in programa, prin activitati dinamice, participative si
centrate pe elev. Se recomanda ca la finalul ciclului liceal, fiecare elev sa fie capabil sa practice cel putin
doua discipline sportive, individuale sau de echipa, Th mod autonom si independent, in forme de organizare
competionale sau necompetitionale. In egala masura, va fi incurajati exercitarea rolului de organizator de
competitii, intreceri sportive, precum si cele de arbitru si spectator la diferite evenimente sportive.

Din perspectiva Noilor educatii, mentiondm faptul ca din programa rezulta posibilitatea proiectarii si
predarii educatiei fizice si sportului pornind de la:

Educatia pentru sandtate, ca resursa pentru calitatea vietii;

Educatia pentru mediu, ca resursé de cultivare a unui stil de viata sustenabil, in armonie cu mediul
inconjurétor;

Educatia pentru timp liber de calitate, alocat propriei dezvoltari personale;

Educatia multiculturala, pentru formarea capacitatii de a intelege, respecta si valoriza diversitatea
culturala, promovand incluziunea, dialogul intercultural si echitatea in contexte sociale si
educationale;

Educatia inclusiva, pentru diversitate, pentru echitate de gen orientate spre asigurarea accesului
egal la invatare, valorizarea pluralitatii identitare si eliminarea formelor de discriminare in mediile
educationale si sociale;

Educatia integratd, In care prin diferite situatii de instruire motrica se consolideazd si continuturi
pe care elevii le dobandesc la alte discipline de studiu;

Educatia pentru tehnologie, prin aplicarea TIC 1n domeniul practicérii diferitelor discipline
sportive;

Educatia bazata pe valori, orientata spre formarea caracterului, dezvoltarea responsabilitatii morale
si cultivarea unui set de principii care ghideaza comportamentul individual si social.

O asemenea perspectiva scoate in evidenta si relatiile pe care educatie fizica si sportul le stabileste

cu alte arii curriculare, respectiv limba si comunicare (terminologie de specialitate si comunicare in
contexe specifice activitatilor sportive), matematica si stiinte ale naturii (chimie, fizica, biologie, prin
predarea educatiei fizice din perspectiva integrarii curriculare), arte (muzica, utilizatd pentru
structurarea ritmica a miscarilor si pentru activititile de dans), om si societate (istorie, geografie, religie,
prin discipline sportive traditionale, istoricul practicarii disciplinelor sportive, campioni, norme si reguli
de comportament, fair-play), tehnologii (aplicatii TIC in proiectarea, predarea si evaluarea la educatie
fizicd), consiliere si orientare (prin promovarea normelor de comportament si formarea deprinderilor
sociale), consolidand componenta educativa a fenomenului de practicare a exercitiilor fizice.

In functie de componentele procesului de instruire, prezentdm urmatoarele sugestii metodologice:

1. Recomandari privind proiectarea activitatii didactice
In proiectarea si implementarea demersului didactic, profesorul are in vedere:

Coerenta curriculara prin asigurarea corelatiei dintre competentele specifice si experientele de
invatare. Programa actuala oferd exemple de activitati de invatare care incurajeaza trecerea de la
centrarea pe continuturi la centrarea pe experiente de invétare.

Abordarea la nivelul documentelor de planificare a tuturor domeniilor de continut, specifice si
interdisciplinare. Unitédtile tematice se vor stabili din discipline sportive. La nivelul proiectelor
unitatilor tematice se vor regési elemente din toate domeniile de continut ale programei.
Construirea progresiva a cunoasterii, prin abordari flexibile si diferentiate, in acord cu
particularitatile si optiunea elevilor pentru practicarea anumitor discipline sportive.

Asigurarea transferului in instruire prin proiectarea unor continuturi care sa valorifice experienta
motrici anterioara a elevilor. In acest sens, profesorul va aborda predarea disciplinelor sportive
din perspectiva anilor de instruire parcursi de elevi in domeniul respectivei discipline sportive.



Pentru valorificarea optima a timpului alocat lectiei de educatie fizica, abordarea calitatilor
motrice in relatie cu procesul de invatare a continutului tehnico-tactic specific disciplinelor
sportive.

Rezultatele evaluarilor initiale si intermediare Stau la baza proiectérii etapelor ulterioare ale
instruirii. Pentru rezultate relevante pentru experienta motrica a elevilor se recomanda practicarea
activitatilor sportive 1n sistem extracurricular si extrascolar.

Evaluarea nivelului achizitiilor elevilor va avea rolul de orientare a activitatii sportive acestora
inclusiv in timpul liber.

Nota acordata elevilor va reflecta ansamblul criteriilor referitoare la performanta si progresul
motric, atitudinea fatd de disciplina Educatie fizica si sport, precum si implicarea sistematica si
constanta in activitati sportive extracurriculare si extrascolare.

In situatia in care rezultatele evaluarilor indici necesitatea consolidarii unor deprinderi sau
dezvoltarii capacitatii motrice a elevilor, profesorul va indica programe de exercitii fizice
suplimentare pe care elevii in cauza sa le urmeze in timpul liber.

In contextul practicrii diferitelor discipline sportive, abordarile inter- si transdisciplinare au
menirea de a consolida cunostintele pe care elevii le dobandesc la alte discipline de studiu si de a
stimula participarea constienta si activa a acestora la lectiile de educatie fizica si sport.

Invatarea continuturilor specifice disciplinelor sportive

Avand in vedere particularitatile colectivelor de elevi, precum si spatiile pentru desfasurarea lectiilor

de educatie fizica si sport, se impun o serie de masuri de natura organizatorica, metodica si de management
al resurselor.

1.1. Masuri organizatorice

Profesorul va organiza clasa de elevi:

pe grupe de optiuni, in functie de disciplina/proba sportiva preferata;

pe grupe de nivel biomotric (inchise/deschise), in functie de nivelul de manifestare a calitatilor
motrice sau nivelului achizitiilor tehnico-tactice specifice disciplinelor sportive;

pe grupe mixte sau demixtate, dupa criteriul sexului;

pe grupuri informale, pentru activitati de intrecere, colaborative si de autoorganizare. In functie
de finalitastea exersarii, precum si de nivelul elevilor, clasele pot fi organizate pe formatii/echipe
constante, facilitnd astfel progresul si coeziunea grupului, precum si participarea acestora in
diferite competitii sportive.

Elevii vor indeplini, prin rotatie, roluri precum arbitru, capitan de echipd, coordonator de grupa,
stimuland autonomia si responsabilitatea. Accentul va fi pe formarea deprinderilor elevilor de
autoconducere, autoorganizare si arbitrare.

Prin continutul sau, programa scolard la Educatie fizica si sport permite cadrelor didactice sa
indeplineasca roluri educative extinse, precum cele de: mediator, mentor si facilitator al invatarii
contextuale/experientiale, dirijate intr-o maniera flexibila, centrate pe competentele specifice si calibrate
in functie de particularitatile elevilor.

1.2. Aspecte metodice
In cadrul activitatilor didactice:

Se urmareste formarea unor noi cunostinte teoretice si consolidarea celor existente, pe durata
exersarii practice;

Este vizatd dezvoltarea calitatilor motrice necesare pentru cresterea eficientei procedeelor tehnice
si actiunilor tactice specifice disciplinelor sportive;

Exersarea in cadrul lectiilor a mijloacelor pentru dezvoltarea calitatilor motrice suport
invatarea/consolidarea structurilor tehnico-tactice specifice disciplinelor sportive;

Situatiile de instruire vor include preponderent exersarea globala a actiunilor motrice;
Predomind temele de consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice sportive;

Se va pune accentu pe aplicarea achizitillor motrice in conditii variate, de
concurs/competitie/intrecere; in functie de optiunile elevilor, accentul poate fi comutat pe
activitati cu caracter de colaborare, autotelic;



e Se vor utiliza diferite jocuri de miscare si forme de ntrecere, precum si trasee aplicative care sa
vizeze forme combinate de manifestare a calitatilor motrice, precum si consolidarea diferitelor
deprinderi motrice;

e Pentru respectarea particularitatilor de sex, se recomanda organizarea demixtata a exercitiilor, cu
continuturi, volume si intensitati adaptate;

e Pentru consolidarea achizitiilor dobandite de elevi in lectia de educatie fizica, se va recomanda
continuarea exersdrii continuturilor disciplinelor sportive in contexte extracurriculare si
extragcolare, cu scop recreativ sau/si de obtinere a performantelor sportive, dupa caz.

Disciplina Educatia fizica si sportul In invatamantul liceal, profilul tehnologic, pune accent pe:

- achzitii fizice §i motrice, in relatie cu meseria vizata: dezvoltarea conditiei fizice pentru sanatate
(dezvoltarea fortei functionale si optimizarea posturii corecte, dezvoltarea capacitatii de efort,
imbunatatirea capacitatilor coordinative, echilibrului si mobilitatii); formarea competentelor motrice
aplicative, utile 1n activitati practice sau profesionale; siguranta si prevenirea accidentarilor, inclusiv prin
educatie ergonomica; tehnici de ridicare si manipulare a obiectelor;

- formarea competentelor pentru un stil de viata sandtos: cunoasterea principiilor de ergonomie
(ridicare, transport, pozitii sigure de lucru); intelegerea tehnicilor de reducere a stresului; prevenirea
suprasolicitarilor si accidentarilor; monitorizarea efortului (puls, perceptia efortului); hidratare,
alimentatie, recuperare; capacitatea de a elabora un plan personal de activitate fizicd adaptat viitoarelor
cerinte profesionale.

- formarea competente sociale si personale: cooperare si lucru in echipd; responsabilitate,
comunicare, punctualitate, fair-play; rezolvarea de probleme si luarea deciziilor in situatii motrice;
gestionarea stresului si mentinerea starii de bine.

1.3. Managementul resurselor
Pentru eficientizarea timpului de instruire, se recomanda:
e Valorificarea optima a spatiului de desfasurare a lectiilor, a materialelor si a echipamentelor
sportive;
e Asigurarea unui raport optim intre densitatea pedagogica si cea motrica;
e Alcatuirea unor formatii de lucru / grupe de elevi adecvate pentru resursele existente;
o Utilizarea resurselor digitale si a tehnologiei. Pentru consolidarea achizitiilor si diversificarea
experientelor de invatare, profesorul va integra:
o platforme educationale: Google Classroom, Microsoft Teams, Moodle, Edmodo;
mijloace de comunicare: WhatsApp, Messenger, e-mail;
o aplicatii interactive: Kahoot, Padlet, LearningApps, Livresq;
e instrumente de colaborare: Zoom, Skype, Google Meet.
Utilizarea resurselor digitale este decisda de profesor in functie de obiectivele lectiei, tipul
continutului si nivelul de instruire al clasei. Resursele educationale deschise trebuie fie validate din punct
de vedere educational.

3. Evaluarea competentelor

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

o corelarea directa a rezultatelor invatarii cu competentele specifice prevazute de programa scolar;

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

e utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

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

Profesorul va lua in considerare:

e evaluarea initiala (predictiva), pentru identificarea nivelului biomotric al elevilor la inceputul

anului scolar;



e instrumente traditionale si alternative: probe practice, observatie sistematica, proiect, portofoliu,
autoevaluare, evaluare ntre colegi;

« valorizarea progresului individual, nu doar a performantelor de moment;

e recunoasterea competentelor dobandite in contexte non-formale si informale.

Pentru elevii din invatamantul liceal tehnologic, profesorul va avea in vedere:

e cvaluarea progresului, nu doar a performantei absolute;

« echitate pentru elevii cu niveluri diferite de aptitudini;

e orientare spre evaluarea achizitiilor suport pentru activitati profesionale.

SISTEM DE EVALUARE A ACHIZITIILOR LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Evaluarea elevilor din clasele invataméantului liceal se realizeazd din perspectiva competentelor
specifice. Avand in vedere ca acestea includ componente cu caracteristici distincte (declarative,
procedurale si atitudinale), evaluarea va surprinde nivelul cunostintelor teoretice, nivelul achizitiilor
practice si atitudinile elevilor. Pentru fiecare dintre aceste continuturi ale evaluarii, profesorul dispune de
mai multe tipuri de probe ale caror rezultate se vor reflecta cu pondere diferita in nota acordata elevului.

1. CUNOSTINTE TEORETICE

Acestea se dobandesc pe durata lectiilor practice de educatie fizica. Reprezinta 20% din nota acordata
de profesor. Cunostintele teoretice se pot evalua astfel:

1. Teste scrise (sub forma de grild) - cu intrebari din cunostintele teoretice cuprinse in programa, in

relatie cu continuturile specifice parcurse de elevi. Profesorul va decide asupra continutului evaluarii

in relatie cu instruirea practica, pentru fiecare clasa,.

2. Portofoliu - include referate cu tematica sportiva, prezentarea unor campioni sau istoricul unor noi

discipline sportive.

3. Intrebari de sondaj adresate de profesor, pe durata lectiilor de educatie fizica sau in timpul probei

de control practice pe care o sustine elevul.

Ponderea acestui tip de evaluare va creste atunci cand, din diverse motive, lectiile nu se pot desfasura
sub forma practica sau atunci cand unii elevi, din motive justificate, nu pot participa la activitatile practice.

2. CONTINUTULUI MOTRIC SPECIFIC DISCIPLINELOR SPORTIVE
Evaluarea achizitiilor motrice se realizeaza cu ajutorul probelor practice, specifice fiecarei discipline
sportive. Reprezintd 60% din nota acordata de profesor. Se vor evalua diferentiat, disciplinele sportive

individuale si cele de echipa, respectand particularitatile continuturilor tehnice si tehnico-tactice specifice.

— Discipline sportive individuale

Proba atletica sau probe combinate (triatlon sau tetratlon).
Se evalueaza.

e corectitudinea executiei tehnice — pondere 50% din nota finala;
e performanta realizatd — pondere 25% din nota final;
e progresul realizat fata de testarea initiala — pondere 25% din nota finala.

Dans sportiv
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice — pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea miscarii si respectarea ritmulului muzicii — pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala — pondere 25% din nota finala.

Sport aerobic
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei tehnice — pondere 50% din nota finala;
e cursivitatea miscarii si respectarea ritmulului muzicii — pondere 25% din nota finala;
e progresul realizat fata de testarea initiala — pondere 25% din nota finala.



= Discipline sportive de echipa

Randamentul intr-un joc sportiv

Joc bilateral
Proba consta in desfasurarea unor ,,reprize” de joc bilateral, in conditii regulamentare, arbitrat de catre
cadrul didactic sau de catre un elev.

Se evalueaza:

e respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa - pondere 20% din nota finala;
eficienta participarii in fazele de atac si de aparare - pondere 20% din nota finala;
colaborarea cu coechipierii - pondere 20% din nota finala;
contactul regulamentar si respectul fata de adversari - pondere 20% din nota finala;
actionarea conform notiunilor regulamentare - pondere 20% din nota finala.

Efectuarea unei structuri tehnico-tactice
Structura tehnica va cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:
e un procedeu specific de manevrare a mingii, de deplasare cu obiectul de joc, in relatie cu un
partener;
e un procedeu specific de finalizare.
Se evalueaza:
e corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structurd — pondere 50% din nota finala;,
e cursivitatea si viteza actiunii - pondere 25% din nota finala;
e forta si precizia procedeului de finalizare - pondere 25% din nota finala.

Calitati motrice specifice
Pentru aceste continuturi, profesorul va propune probe care sa solicite calititile motrice specifice
practicarii disciplinelor sportive.

Proba pentru evaluarea fortei specifice
e cxecutarea de catre elev a unui numar de 3 (trei) actiuni motrice cae solicita grupe musculare
(de la nivelul abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare) suport pentru
efecturea deprinderilor motrice specifice.
Nota: actiunile motrice reiau structura celor exersate in cadrul lectiilor, fiind propuse de profesor sau
concepute de elevi.
Se evalueaza:
e angajarea eficientd a musculaturii vizate - pondere 20% din nota finala;
e numarul de repetari (respectiv lungimea sariturii sau aruncarii, in atletism) - pondere 60% din
nota finala;
e corectitudinea deprinderilor motrice sportive - pondere 20% din nota finala.

Proba pentru evaluarea vitezei de deplasare
Se evalueazi:
e timpul de parcurgere a unei distante specifice, n cadrul unei discipline sportive (cu sau fara
dribling, dupa caz) - pondere 80% din nota finala;
e corectitudinea alergarii - pondere 20% din nota finala.

Proba pentru evaluarea vitezei de repetitie
Se evalueaza:
e numarul de repetdri a unei actiuuni motrice specifice (pasa cu un anumit procedeu, pasa la
perete etc.) - pondere 80% din nota finala;
e corectitudinea deprinderilor sportive - pondere 20% din nota finala.



Proba pentru evaluarea rezistentei specifice
Se evalueazi.

durata si eficienta participarii la anumite actiuni motrice specifice (reprize de joc, distante de
alergare, complexe de exercitii etc.) - pondere 80% din nota finala;
corectitudinea efectuarii actiunilor motrice - pondere 20% din nota finala.

3. ATITUDINI SI VALORI

Se evalueaza pe parcursul efectudrii probelor motrice de evaluare si reprezintd 20% din nota
acordata de profesor. Pentru evaluare se vor utiliza, dupa caz:

1. Observatia dirijata asupra:
- nivelului de respectare a regulilor de desfasurare a disciplinelor sportive.
- capacitatea de colaborare cu coechipierii, 1n diferite situatii de joc, inclusiv 1n echipe
mixte;
- colaborare si cooperare 1n efectuarea unor sarcini organizatorice.

2. Frecventa participdrii la activitdti extracurriculare necompetitionale, conform programului
stabilit de profesor.

3. Progresul elevului in parcurgerea continuturilor specifice disciplinelor sportive.

4. Activitatea de pregatire in cadrul echipelor reprezentative ale scolii si participarea la
competitii sportive scolare.

5. Participare la activitati sportive in sistem extrascolar, pe baza legitimatiei de sportiv.

6. Consemnarea in jurnalul personal a datelor personale privind dezvoltarea fizica armonioasa,
evolutia IMC si a indicilor de manifestare a calitatilor motrice.

Precizari:

Pentru probele care presupun evaluare obiectivd (masurarea timpului de deplasare, lungimii

sdriturii sau aruncarii), profesorul va realiza scale de notare intraclasa sau intrclase, la nivelul
scolii, diferentiate pentru fete si pentru baieti. Scalele de notare vor fi afisate la loc vizibil si vor fi
aduse la cunostinta elevilor, la inceputul fiecarei perioade de activitati didactice;

- In invatimantul liceal tehnologic, continutul probelor de evaluare vor viza calititi motrice
specifice solicitate de diferite ocupatii;

Pentru elevii cu CES, probele si continutul acestora vor viza abilitatile valide ale acestor elevi.



in baza Protocolului incheiat intre Ministerul Educatiei si Cercetiirii si Agentia Nationali
pentru Sport, potentialul biomotric al populatiei scolare se va determina prin proiectul national
»PROGRAMUL BIOMOTRIC”, coordonat de Institutul National de Cercetare pentru Sport
(LN.C.S).

Acest proiect isi propune si evidentieze nivelul unor parametri antropometrici si biomotrici
evaluati la nivelul populatiei scolare din Romania, in vederea caracterizirii acesteia din punctul de
vedere al potentialului biomotric si al analizei acestuia in raport cu cel al generatiilor anterioare.

Metodologia realizarii masuratorilor specifice este prezentati in continuare.

Descrierea masuritorilor antropometrice

1. iniltime (cm)
1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdasuratorii: panglica centimetrica/ruleta, taliometru.
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Figura nr. 3 — Centimetru croitorie Figuranr.l —Ruleta  Figura nr.2 — Taliometru

1.2. Procedura: Pentru masurarea corectd a inaltimii unui elev este necesar ca acesta si fie descult, in
pozitia stand (ortostatism), atingand cu spatele si capul un perete vertical; capul este orientat cu privirea
spre Tnainte. Cu ajutorul unei taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipita o grila gradata in cm si,
cel putin, cu subdiviziuni de 0,5 cm ) se masoara distanta de la nivelul solului pand la proiectia
perpendiculara pe perete a nivelului punctului vertex (cel mai Tnalt punct cranian), determinat cu un obiect
care are un unghi de 900 (ex. un echer cu unghi drept, cu laturile de 15-20 cm), asezat cu una dintre laturi
pe vertex si una pe perete. Se inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.

2. Greutatea corpului
1.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: cantar medical (mecanic/electronic,verificat).
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Figura nr. 5 — Cantar mecanic Figura nr. 6 — Cantar electroni

1.2. Procedura: Pentru masurarea obiectiva si exacta a greutatii corporale a unui elev, acesta este
imbracat doar in echipament sportiv lejer. Se inregistreaza in kg si subunitati de kg (din suta in sutd de
grame).



3. Lungimea plantei

1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdasuratorii: panglica centimetrica

/ruleta/rigla.

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

Lateral malleoleus
(Sphyrion)

Lungimea labei piciorului

iAcropodion

Figura. nr.7 - Lungimea plantei

4. iniltimea bustului

1.1. Materiale necesare pentru realizarea mdsuratorii:
panglicd centimetrica

/ruletd/echer/scaun.

1.2. Procedura: Elevul este asezat pe un scaun cu suprafata
pland (lipit de un perete vertical), cu spatele si partea
posterioara a capului atingand peretele. Cu ajutorul unei
taliometru sau a unei rulete (pe perete poate fi lipitd o grila
gradatd n cm, cu subdiviziuni de 0,5 cm ) se masoara distanta
de la nivelul platformei orizontale a scaunului (punctul ,,0”)
pana la proiectia perpendiculara pe perete a nivelului punctului
vertex (cel mai Tnalt punct cranian), determinat cu un obiect
care are un unghi de 900 (ex. un echer, cu laturile de 15-20 cm,
asezat cu una dintre laturi pe vertex si una pe perete). Se
inregistreaza in cm si subdiviziuni de 0,5 cm.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

- Se poate raporta procentual la indltimea corpului.

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

Figura nr. 8 — Iniltimea bustului
5. Perimetrul abdominal
1.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrica /ruleta.
1.2. Procedura: Perimetrul abdominal (Fig. nr.11) se masoara cu panglica centimetrica sau cu o ruleta
flexibila. Elevul este in pozitia ortostatica. Panglica se plaseaza, orizontal, in jurul abdomenului, deasupra
ombilicului la cca. 2-3 cm Elevii sunt imbracati in maiou sau tricou, din materiale subtiri, care se ridica
putin, la nivelul abdomenului. Se inregistreaza in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm.



6. Anvergura bratelor (cm)

1.1. Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: panglica centimetrica /ruleta.

1.2. Procedura: Anvergura bratelor (Fig. nr. 13) se masoara cu panglica centimetrica sau cu o ruleta
flexibila. Elevul este in pozitia stind cu fata la un perete vertical, cu suprafata plana, avand bratele extinse
si ridicate lateral, in pozitie orizontala. Elevul atinge peretele cu ambele palme. Cel mai recomandat este
de a se lipi pe perete o grild orizontala, gradata in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm (lungimea grilei,
de cca. 2 m si latimea de cca. 40 - 50 cm, pentru a se putea masura elevi cu diferite indltimi). Se masoara
distanta dintre punctele distale ale degetelor mijlocii de la cele doua maini ale elevului. Se Inregistreaza
in centimetri si subdiviziuni de 0,5 cm. Se poate raporta la inaltimea corpului.

Figura nr. 9— Anvergura bratelor

Descrierea masuratorilor biomotrice

1. Mobilitatea in articulatia coxo-femurala (cm)

1.1. Materiale necesare: banca de gimnastica, rigla de 50 cm/centimetru de croitorie.

1.2. Procedura: Pentru realizarea acestui test va fi necesar ca subiectul sa fie situat in pozitia asezat, fara
incaltaminte, avand talpile lipite de planul vertical al suportului de la marginea unei banci de gimnastica.
Acesta va efectua o singurd migcare de indoire a trunchiului spre inainte, avand membrele inferioare
perfect intinse, cu bratele intinse (mainile cu degetele Tntinse) se va Tncerca atingerea si mentinerea celui
mai indepartat punct de pe suprafata bancii, marcat prin intermediul unei gradatii centimetrice. Proiectia
planului vertical al suportului de la marginea bancii de gimnasticd (corespondent cu zona de sprijin a
talpilor) va marca pe suprafata orizontald a bancii reperul ,,0” cm. Acesta va fi punctul de referinta de la
care se va face masurarea cu o rigld (sau o gradatie trasatd/ lipitd pe suprafata bancii). Se va masura
distanta de la reperul ,,0” pana la punctul marcat de varfurile degetelor mijlocii ale mdinilor. Nu este
permis subiectului realizarea de arcuiri, acesta fiind nevoit sd mentina cel mai indepértat punct atins timp
de 2- 3 secunde.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e  Pentru cei care au depasit reperul ,,0” valorile vor fi pozitive si se va inregistra distanta depasitd in
centimetri (ex: 6,5 cm);

e  Pentru cei care NU ajung cu varfurile degetelor pana la reperul ,,0” valorile vor fi negative, se vor
nota cu minus si se va inregistra distanta ramasa pana la reperul ,,0”. (ex: -8,5 cm);

e  Pentru cei care ajung cu varfurile degetelor mijlocii numai pana la reper, se inregistreaza valoarea
»07;

e  Mainile pot fi aldturate (aliniate) sau suprapuse;

e  Se masoara 1n centimetri si subdiviziuni de centimetru (0,5 cm).
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Figura nr. 10 — Mobilitate coxo — femurala

2. Saritura In lungime (cm):

1.1. Materiale necesare: centimetru de croitorie/ banda pentru masurat distanta/ banda pentru marcat/
ruletd, creta, teren plat (interior sau exterior), fara denivelari cu suprafatd rugoasa, aderentda avand marcaj
vizibil care delimiteaza o linie de pornire si linii de gradatie paralele cu linia de pornire (din 5 in 5 cm),
pentru masurarea rezultatului, echipament sportiv usor, pantofi sport.

1.2. Procedura: Elevul/a se prezintd pentru verificare in pozitia stdnd, cu varful picioarelor la nivelul
liniei de sarituri, avand labele picioarelor usor departate, paralele si orientate spre inainte, adoptand o
pozitie echilibrata. Pregatirea sariturii de pe loc presupune coborarea mainilor cétre nivelul bazinului,
concomitent cu o semiflexie progresiva a picioarelor. Declansarea executiei include o extensie energica a
membrelor inferioare, sincronizata cu o desprindere a corpului catre sus-inainte, simultan cu balansarea
mainilor din jos-Tnainte-sus. Efectuata energic, saritura in lungime de pe loc descrie o fazd de zbor pe
durata careia membrele inferioare se flecteaza spre inainte §i se pregatesc pentru aterizare iar mainile
efectueaza o coborare energica din sus-inainte-jos amplificand traiectoria corpului. La contactul cu solul,
subiectul va trebui sd aterizeze numai pe picioare (tdlpi), mentinandu-si echilibrul in aceastd pozitie
(ghemuit, cu bratele oblic-inainte) astfel incéat sa nu se produca prébusirea pe spate a acestuia, fara sprijin
al mainilor.

sau gradatia pe sol Limitele masuratorii

Figura nr. 11 — Saritura Tn lungime



1.3. Nota pentru profesorul examinator:

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

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

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

3. Ridicari de trunchi (numarul de ridicari corect executate Tn 30 secunde)

1.1. Materiale necesare: saltea de gimnastica, cronometru.

1.2. Procedura: Subiectul se afla pe o saltea de gimnastica in pozitia initiala: culcat dorsal, cu genunchii
indoiti la 90°, talpile sprijinite pe sol si mainile la ceafd. La semnalul examinatorului subiectul va executa
cat de multe ridicari de trunchi in asezat si reveniri in pozitia initiala, intr-un interval de 30 de secunde;
1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Dupa ce subiectului i-a fost explicata executia corecta, acesta trebuie sa realizeze cateva ridicari de
trunchi de proba.

e  Examinatorul trebuie sa numere cu voce tare fiecare executie completa si corecta, executiile
incorecte nefiind numarate.

e Un alt subiect fixeaza cu mainile gleznele executantului.

e  Este Inregistrat numarul total de ridicari realizate corect si complet in intervalul a 30 de secunde.
1.4. Greseli:

e  Aplecarea capului inainte cu ducerea barbiei in piept in timpul actiunii de ridicare a trunchiului in
asezat.

e Adductia bratelor cu apropierea coatelor Tn timpul actiunii de ridicare a trunchiuluiin
asezat.

4. Testul de echilibru (mentinut 30 de secunde)

1.1. Materiale necesare: cronometru;

1.2. Procedura: Stand,pe sol, cu mainile pe sold. Elevilor li se cere sa se ridice pe varfuri, simultan pe
ambele picioare, cu mainile pe sold si sd mentind aceasta pozitie, fard a se migca, cat mai mult timp (max.
30s.). Se cronometreaza timpul in care fiecare subiect a mentinut pozitia corecta.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e  Senoteaza timpul (exprimat in secunde) cat subiectul a mentinut pozitia corectd. Evolutia subiectilor
se apreciaza in secunde.

e  Cronometrul se opreste daca subiectul: se dezechilibreaza (balansari ale trunchiului); ridicd mainile
de pe sold; coboara calcaiele atingand cu ele solul; departeaza si apropie calcaiele.

5. Atingerea placilor (5)

1.1. Materiale necesare: o placa din lemn cu dimensiunea de 120cm x 40cm (pe care vor fi marcate: un
dreptunghi cu dimensiunile de 20cm x 10cm si 2 cercuri cu diametrul de 20cm (raza 10cm) notate cu ,,A”
si ,,B”. Dreptunghiul va fi marcat pe centrul placii de lemn astfel incat centrul dreptunghiului sa
corespunda cu centrul placii de lemn. Cercurile vor fi marcate la o distantd de Scm fatd de laturile
dreptunghiului, distanta dintre centrul cercului i cercul dreptunghiului fiind de 20cm. Cercurile vor fi
pozitionate in partea dreaptd si in partea stangd a dreptunghiului astfel incat centrele tuturor figurilor
geometrice sa fie lineare), cronometru.
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Figura nr. 12 — Placa de lemn cu marcajele definite

1.2 Procedura: Subiectul se afla in pozitia stdnd in fata unei mese pe care este asezata placa de lemn (se
pot trasa cercurile si dreptunghiul chiar pe suprafata mesei). Elevul/a va aseza mana neindeméanatica (de
obicei mana stanga), in centrul dreptunghiul din mijloc. Cu cealalta mana (méana activa), acesta va realiza
(incrucisat, pe deasupra celeilalte maini, care va fi mentinuta fixd) o miscare de “du-te-vino” Tintre cele
doua cercuri, atingandu-le cat mai repede posibil. La semnal, elevul/a va efectua rapid 25 de cicluri “du-
te-vino” (va atinge, cu mana activa, fiecare dintre cercurile laterale, de cate 25 de ori). Subiectul nu trebuie
sd se opreascd inainte de semnalul primit de la profesorul examinator.

1.3. Nota pentru profesorul examinator:

e Iniltimea mesei (sau a plicii de lemn) se va adapta in asa fel incat aceasta s se afle sub nivelul
regiunii ombilicale a elevului/ei (placa de lemn se poate amplasa pe cutia unei lazi de gimnastica, care
poate fi adaptata la Tnéltimea elevilor).

o Inregistrarea se realizeazi cu ajutorul unui cronometru, care va fi pornit in momentul in care testul
incepe, si oprit odata cu finalizarea celor 25 de cicluri (t= sec + 1/10 sec).

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

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

e Este recomandatd participarea a doi examinatori — unul care va cronometra perioada de timp,
necesard unui subiect pentru a finaliza 25 de cicluri si unul care va numara cu voce tare ciclurile.

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

6. Alergare de viteza — pe distante diferite in functie de clase (s)

1.1. Materiale necesare: banda pentru marcat, teren de sport cu suprafata plana, cronometru;

1.2. Procedura : Alergarea se va face pe o distantd de 50 de m.

Proba se va realiza cu start de sus, subiectul aflandu-se inapoia liniei de start marcata pe sol. Subiectul
pleaca la semnalul sonor al examinatorului care se afla pozitionat in dreptul liniei de sosire. Examinatorul
cronometreaza timpul necesar unui subiect pentru a parcurge distanta corespunzatoare probei.

7. Alergare de rezistenta (min)

1.1. Procedura: Subiectii vor fi asezati inapoia unei linii de start, marcatd de catre examinator si vor fi
supusi unei probe de alergare pe o distanta de 800m F si 1000m B

Tn cadrul acestor probe examinatorul va cuantifica si inregistra timpul alergat de citre fiecare subiect.



NORMATIV

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

Nr. crt. Mijloace de invatamant U.M. | Titluri | Cantitate/
Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE SI MATERIALE SPORTIVE
1. |Banca de gimnastica Buc. 1 4
2. |Ladi de gimnastica Buc. 1 1
3. |Masa de tenis (palete si fileu) Buc. 1 1
4. |Panouri de baschet cu stilpi si inele Buc. 1 2
5. |Poarta de handbal Buc. 1 2
6. |Spalier Buc. 1 6
7. |Stalpi pentru volei Set. 1 1
8. |[Saltea Buc. 1 8
9. |Stepper Buc. 1 8
10. |Trambulina dura Buc. 1 2
11. (Instrumente de misuri - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 2
12. |Instrumente de masura — ruleta de 10m Buc. 1 2
13. |Joc de sah Buc. 1 8
14. [Mingi pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 6
15. [Mingi pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 6
16. [Mingi pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 6
17. |[Mingi pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 6
18. [Mingi de oina Buc. 1 6
19. [Mingi medicinale - 1-2 kg Buc. 1 6
20. |Palete badminton Buc. 1 6
21. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 2
22. |Plase pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 2
23. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1
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Nume si prenume
Marcu Daniela

Cozea Florin

Avram Elena-Nely
Pislaru Vera Ana
Szabo Dan Alexandru
Dumitru lulian-Marius
Popescu Veronica
Ciolca Elena Corina
Gheorghita Dan-Mihai
Popa Sorina-Adriana
Oprea Laurentiu
Ardelean Mariana
Nicolae Livia Marinela
Schmidt Francisc
Gavrisiu luliana Claudia

Grigoras Popa Catilina Irina

Nagy Elemer

Nitisor Adrian

Ganera Catalin

lonescu lliana

Barbut Daniel Laurentiu
Nitisor Adrian
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Ministerul Educatiei si Cercetarii

Ministerul Educatiei si Cercetarii

Centrul National pentru Curriculum si Evaluare

Liceul Special pentru Deficienti de Auz "Sfanta Maria"

UMFST Tg Mures

Universitatea "Alexandru loan Cuza™ din lasi

UAIC lasi

Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport, Bucuresti
Colegiul National Gheorghe Munteanu Murgoci, Braila
Inspectoratul Scolar Judetean Hunedoara

Colegiul Tehnic Feroviar Mihai I, Bucuresti

Colegiul National Alexandru Papiu Ilarian, Targu Mures, Mures
Colegiul Tehnic Gheorghe Cartianu, Piatra Neamt, Judetul Neamt
Colegiul National Moise Nicoara, Arad

Colegiul National de Informatica Matei Basarab Ramnicu Vélcea
Colegiul National Calistrat Hogag Piatra-Neamt

Scoala Gimnaziala Pet6fi Sando, Odorheiu Secuiesc

Scoala Gimnaziala Alice Voinescu, Drobeta Turnu Severin
Liceul cu Program Sportiv "Nicolae Rotaru" Constanta

Liceul Tehnologic Stefan Odobleja Craiova

Scoala Gimnaziala Tache lonescu Ramnicu Valcea

Scoala Gimnaziala "Alice Voinescu", Drobeta-Turnu Severin,
Mehedinti

COORDONATORI/RESPONSABILI/CONSULTANTI STIINTIFICI

Nume si prenume
Paunescu Alin-Catalin
Stanescu Monica
Ababei Radu

Institutie de apartenenta
Ministerul Educatiei si Cercetarii

Universitatea Nationald de Eductie Fizica si Sport, Bucuresti
Universitatea Vasile Alecsandri Bacau
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