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MINISTERUL EDUCAŢIEI, CERCETĂRII ŞI INOVĂRII

PROGRAME ŞCOLARE
EDUCAŢIE FIZICĂ

CLASELE I - IV
Bucureşti – 2009
NOTĂ DE PREZENTARE
Ca parte a învăţământului preuniversitar, ciclul primar trebuie să asigure baza pregătirii elevilor pe linia competenţelor cheie europene, stabilite ca finalităţi ale sistemelor educaţionale şi de formare profesională din ţările Comunităţii Europene, fiecare disciplină de învăţământ fiind chemată să-şi aducă contribuţia specifică la realizarea acestora.

De asemenea, prin educaţie fizică se realizează echilibrarea solicitărilor de natură intelectuală cu cele psiho-motrice şi ludice, aspect deosebit de important pentru organizarea activităţilor didactice cu elevii cu vârste cuprinse între 6-10 ani.

Disciplina Educaţie fizică, la clasele I-IV este prevăzută, conform planului de învăţământ, în aria curriculară Educaţie fizică şi sport şi are menirea să-şi aducă contribuţia specifică la realizarea dezvoltării complexe a personalităţii autonome şi creative a elevilor – finalitate prevăzută în Legea învăţământului.

La baza revizuirii programelor de educaţie fizică pentru clasele I-IV se află adaptarea acestora la modelul programelor şcolare centrate pe competenţe generale şi specifice, derivate din competenţele cheie europene.
Programele şcolare au următoarea structură:

· nota de prezentare

· competenţele cheie europene
· competenţele generale

· valori şi atitudini

· competenţe specifice şi conţinuturi, pentru fiecare clasă
· sugestii metodologice

· normativ de dotare minimală/ unitate de învăţământ

Educaţia fizică beneficiază de două ore pe săptămână în trunchiul comun, cu posibilitatea alocării încă unei ore, destinate extinderii sau predării unei discipline sportive opţionale.

În spiritul aspectelor mai sus menţionate şi pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe o ofertă educaţională optimă, cât şi pe instruirea diferenţiată a elevilor, pe baza unor trasee particulare de învăţare, individuale sau de grup, este necesar, corespunzător realităţii practice, ca în clasele I-IV să se asigure formarea la elevi a competenţelor de comunicare, de valorificare a informaţiilor, de comportament adecvat, bazat pe respect şi fair-play, de integrare a cunoştinţelor şi deprinderilor în optimizarea propriei stări de sănătate, a creşterii şi dezvoltării fizice, a capacităţii motrice proprii.

Competenţele specifice care se formează pe parcursul fiecărei clase din învăţământul primar se realizează cu precădere prin unităţi de conţinuturi care vizează dezvoltarea fizică şi a calităţilor motrice şi formarea deprinderilor motrice de bază, utilitar-aplicative şi sportive elementare specifice atletismului, gimnasticii şi minijocurilor sportive, prevăzute de programă. Deprinderile motrice sportive elementare specifice sporturilor sezoniere sunt abordate, cu aprobarea directorului unităţii de învăţământ, pe perioade precizate, numai în situaţii speciale, determinate de factorii de mediu şi de baza tehnico-materială, cu condiţia existenţei materialelor didactice necesare pentru toţi elevii clasei şi abilitarea profesională a cadrului didactic în disciplina sportivă respectivă. Conţinuturile şi criteriile de evaluare aferente fiecărei discipline sportive sezoniere se elaborează de către profesorul clasei şi se avizează de către inspectorul şcolar de specialitate.

Programa de educaţie fizică, document reglator al procesului de învăţământ, stabileşte şi permite fiecărui cadru didactic formarea competenţelor specifice, utilizând, ca mijloace, categoriile de conţinuturi pe care le consideră eficiente, corespunzător particularităţilor clasei şi condiţiilor concrete de activitate.
Ea are un caracter concentric, conţinuturile reluându-se pentru întărirea deprinderilor şi pentru a favoriza fenomenul de transfer în învăţarea noilor deprinderi şi dezvoltarea capacităţilor.

Conţinuturile marcate cu asterisc (*) se predau în cadrul orelor de extindere. În abordarea diferenţiată a instruirii, în cadrul orelor din trunchiul comun, profesorul poate utiliza aceste conţinuturi în cazul elevilor cu nivel de pregătire superior.
Este obligatorie prezenţa profesorului de educaţie fizică şi sport la orele de educaţie fizică în echipament sportiv.

COMPETENŢE CHEIE EUROPENE

	1. Comunicare în limba maternă

2. Comunicare în limbi străine

3. Competenţe în matematică şi competenţe de bază în ştiinţe şi tehnologie

4. Competenţă digitală

5. Competenţe sociale şi civice

6. Spirit de iniţiativă şi antreprenoriat

7. A învăţa să înveţi

8. Sensibilizare şi exprimare culturală




COMPETENŢE GENERALE

	1. Utilizarea unui limbaj de specialitate, manifestând interes, preocupare şi disponibilitate în relaţiile de comunicare

2. Valorificarea informaţiilor, mijloacelor şi metodelor specifice şi nespecifice, pentru dezvoltarea capacităţii fizice proprii

3. Adoptarea unui comportament adecvat în relaţiile interpersonale şi de iniţiativă antreprenorială, bazat pe respect şi fair‑play, în şcoală şi în afara acesteia
4. Integrarea cunoştinţelor, mijloacelor, metodelor, procedeelor şi formelor specifice educaţiei fizice şi sportului în acţiuni de optimizare a stării de sănătate, a creşterii şi dezvoltării fizice, a capacităţii motrice proprii

5. Manifestarea unei atitudini pozitive pentru cultivarea simţului estetic şi a sensibilităţii la cultură


VALORI ŞI ATITUDINI
· Conştientizarea folosirii vocabularului specific

· Disponibilitate pentru integrarea în grupuri 

· Acceptarea partenerilor de activitate şi a unor reguli

· Obiectivitate în aprecieri

· Dorinţă de întrecere şi de afirmare

· Deschidere către dialog

CLASA I
COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI
	COMPETENŢE SPECIFICE
	CONŢINUTURI

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	ELEMENTE ALE DEZVOLTĂRII FIZICE ARMONIOASE
· Postura corectă.

· Poziţiile: stând, stând depărtat, stând pe genunchi, şezând şi culcat.

· Mişcări: duceri ale braţelor (înainte, sus, lateral); duceri ale unui picior înainte, înapoi, lateral; duceri ale mâinilor pe şold, pe umeri, la ceafă; flexii şi extensii ale braţelor şi ale picioarelor; îndoiri, aplecări ale trunchiului: răsuciri ale gâtului, ale trunchiului; rotări ale capului şi ale braţelor.
· Exerciţii de prelucrare selectivă a segmentelor corpului.

· Complexe de dezvoltare fizică libere.

· *Exerciţii corective pentru atitudini deficiente; principalele atitudini deficiente.

	2.1. Recunoaşterea caracteristicilor principale ale stării de sănătate

	

	5.1. Identificarea principalelor caracteristici ale atitudinii corporale corecte

	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată


	PROTECŢIA INDIVIDUALĂ

· cunoştinţe teoretice despre:

· importanţa „încălzirii”

· respiraţia cu caracter de refacere

· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii

	3.1. Înţelegerea unor reguli simple în desfăşurarea activităţii

	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată


	ELEMENTE DE ORGANIZARE

· Formaţii de adunare (în linie pe un rând şi pe două rânduri); formaţiile de deplasare în coloană câte unul şi câte doi.

· Poziţiile drepţi şi pe loc repaus.

· Întoarceri prin săritură, la stânga şi la dreapta.
DEZVOLTAREA TRĂSĂTURILOR DE PERSONALITATE

· rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică

· cerinţele comportamentului în întreceri

· relaţiile dintre componenţii unei grupe/ echipe, în cadrul lecţiei de educaţie fizică

	3.1. Înţelegerea unor reguli simple în desfăşurarea activităţii


	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	CALITĂŢI MOTRICE
1. Viteza

· viteza de reacţie la stimuli:

· vizuali

· auditivi

· tactili

· viteza de execuţie:

· în acţiuni motrice singulare

·  viteza de deplasare:

· pe direcţie rectilinie

2. Îndemânarea

· coordonarea acţiunilor motrice realizate individual
3. Forţa

· forţa dinamică segmentară

4. Rezistenţa

· rezistenţa generală la eforturi aerobe

5. Mobilitate şi stabilitate articulară

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZĂ:
1. Mersul

· pe vârfuri

· ghemuit

· pe călcâie

2. Alergarea

· şerpuită

· cu ocoliri de obstacole

· * peste obstacole

3. Săritura
· cu desprindere de pe ambele picioare:

· de pe loc

· cu deplasare

4. Aruncarea şi prinderea

· de pe loc

· aruncarea azvârlită

· aruncarea la ţintă

· * aruncarea la partener

· aruncarea lansată

· prinderea cu două mâini

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE
1. Escaladarea

· prin apucare, sprijin şi păşire pe obstacol

2. Tracţiunea-împingerea

· deplasarea propriului corp, prin tracţiuni şi *împingeri realizate cu braţele şi cu picioarele

3. Echilibru

· menţinerea poziţiilor stând pe vârfuri, pe un genunchi, într-un picior pe sol şi pe suprafeţe înguste şi înălţate 

4. Transport de obiecte (uşoare)

· apucate cu una / ambele mâini

· individual

· în perechi

5. Căţărarea

· la scara fixă, prin păşire şi apucări succesive

6. Târârea

· pe genunchi şi pe coate

7. Ştafete şi parcursuri aplicative conţinând deprinderile însuşite.

	3.1. Înţelegerea unor reguli simple în desfăşurarea activităţii


	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie

	

	5.1. Identificarea principalelor caracteristici ale atitudinii corporale corecte
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	DEPRINDERI MOTRICE SPORTIVE ELEMENTARE

· specifice atletismului 

· alergarea de rezistenţă

· alergarea de viteză cu start din picioare

· aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă

· specifice gimnasticii

· acrobatice
· cumpănă pe un genunchi

· semisfoara

· podul de jos

· rulare:

· laterală

· dorsală

· * pe piept şi abdomen

· rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit

· ritmice-sportive

· balansări de braţe

· variaţii de paşi

· întoarceri pe loc

· aerobice

· paşi aerobici de bază

· specifice jocurilor sportive – jocuri dinamice şi pregătitoare, specifice fiecărui joc sportiv predat

· minibaschet

· minifotbal

· minihandbal

· badminton

· tenis de masă

· tenis de câmp

· specifice sporturilor sezoniere

· schi

· patinaj role/ gheaţă

· înot

· sanie

Regulile de bază ale sporturilor predate

Informaţii sportive



	1.2. Înţelegerea regulilor specifice disciplinelor sportive abordate


	

	3.1. Înţelegerea unor reguli simple în desfăşurarea activităţii


	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	


CLASA a II-a

COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI 
	COMPETENŢE SPECIFICE
	CONŢINUTURI

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	ELEMENTE ALE DEZVOLTĂRII FIZICE ARMONIOASE

· Postura corectă în poziţii şi acţiuni motrice variate.

· Poziţiile: stând, stând depărtat, stând pe genunchi, şezând, culcat.

· Mişcări specifice segmentelor corpului: duceri ale braţelor (înainte, sus, lateral); ale unui picior (înainte, înapoi, lateral); ale mâinilor pe şold, pe umeri, la ceafă; flexii şi extensii ale braţelor, îndoiri, aplecări, extensii ale trunchiului, flexii şi extensii ale picioarelor; răsuciri ale gâtului, ale trunchiului; rotări ale capului şi ale braţelor.

· Educarea actului respirator (inspiraţii profunde, expiraţii forţate, fazele actului respirator).

· Exerciţii de prelucrare selectivă a segmentelor corpului.

· Complexe de dezvoltare fizică libere, *cu obiecte portative, cu/fără fond muzical.

· Exerciţii corective pentru atitudini deficiente; atitudinile deficiente ale coloanei vertebrale şi * ale membrelor inferioare.

	2.1. Recunoaşterea principalelor caracteristici ale stării de sănătate

	

	2.2. Identificarea unor mijloace simple de dezvoltare a capacităţii fizice proprii

	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu cele ale partenerilor de activitate


	

	5.1. Recunoaşterea poziţiilor corecte ale coloanei vertebrale şi ale segmentelor corpului, în situaţii statice
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată
	PROTECŢIA INDIVIDUALĂ

· cunoştinţe teoretice despre:

· importanţa „încălzirii”

· respiraţia cu caracter de refacere

· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	ELEMENTE DE ORGANIZARE

· Formaţii de adunare (în linie pe unul şi pe două rânduri; formaţii de deplasare în coloană câte unul şi câte doi).

· Alinierea în linie şi în coloană.

· Poziţiile drepţi şi pe loc repaus.

· Întoarceri prin săritură, la stânga şi la dreapta.

· Pornire cu mers pe loc şi oprire (pornire şi oprire din mers).

· Trecerea din linie pe un rând în formaţie de semicerc şi cerc, trecerea din coloană câte unul în formaţiile de semicerc şi cerc).

DEZVOLTAREA TRĂSĂTURILOR DE PERSONALITATE

· rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică

· cerinţele comportamentului în întreceri

· relaţiile dintre componenţii unei grupe/ echipe, în cadrul lecţiei de educaţie fizică

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu cele ale partenerilor de activitate


	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	CALITĂŢI MOTRICE
1. Viteza

· viteza de reacţie la stimuli:

· vizuali

· auditivi

· tactili

· viteza de execuţie:

· în acţiuni motrice singulare

·  viteza de deplasare:

· pe direcţie rectilinie

2. Îndemânarea

· coordonarea acţiunilor motrice realizate individual
3. Forţa

· forţa dinamică segmentară

4. Rezistenţa

· rezistenţa generală la eforturi aerobe

5. Mobilitate şi stabilitate articulară

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZĂ
1. Mersul

· pe vârfuri

· ghemuit

· pe călcâie

2. Alergarea

· şerpuită

· cu ocoliri de obstacole

· peste obstacole

3. Săritura
· pe loc şi cu deplasare

· * la coardă

· cu desprindere de pe ambele picioare:

· de pe loc

· cu deplasare

4. Aruncarea şi prinderea

· de pe loc:

· aruncarea lansată

· aruncarea azvârlită

· aruncarea la ţintă

· aruncarea la partener

· aruncarea la distanţă

· autoaruncări şi prinderi în sus, în podea, la perete

· prinderea cu două mâini

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE
1. Escaladarea

· prin apucare, sprijin şi păşire pe obstacol

2. Tracţiunea-împingerea

· deplasarea unui obiect sau partener prin tractare şi împingere cu braţele, realizată individual şi în perechi.

3. Echilibru

· deplasări în echilibru pe suprafeţe înguste şi înălţate

4. Transport de obiecte (uşoare)

· apucate cu una/ ambele mâini, sprijinite la piept:

· individual

· în perechi

5. Căţărarea

· pe scara fixă

· pe banca de gimnastică înclinată

6. Târârea

· pe palme şi pe genunchi

· pe antebraţe şi pe genunchi

· * joasă

7. Ştafete şi parcursuri aplicative conţinând deprinderile însuşite.

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu cele ale partenerilor de activitate


	

	3.3. Aprecierea obiectivă a rezultatelor întrecerilor

	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii simple


	

	5.1. Identificarea principalelor caracteristici ale atitudinii corporale corecte
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată

	DEPRINDERI MOTRICE SPORTIVE ELEMENTARE

· specifice atletismului 

· alergarea de rezistenţă

· alergarea de viteză cu start din picioare

· aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă

· specifice gimnasticii

· acrobatice 

· cumpănă pe un genunchi

· semisfoara

· podul de jos

· rulări

· rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit

· ritmice-sportive

· balansări de braţe

· variaţii de paşi

· întoarceri pe loc

· aerobice

· paşi aerobici de bază

· specifice jocurilor sportive – jocuri dinamice şi pregătitoare, specifice fiecărui joc sportiv abordat:

· minibaschet

· minifotbal

· minihandbal

· badminton

· tenis de masă

· tenis de câmp

· specifice sporturilor sezoniere

· schi

· patinaj role/ gheaţă

· înot

· sanie

Regulile de bază ale sporturilor predate

Informaţii sportive



	1.2. Respectarea regulilor specifice disciplinelor sportive abordate


	

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu cele ale partenerilor de activitate

	

	3.3. Aprecierea obiectivă a rezultatelor întrecerilor

	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii simple


	


CLASA a III-a

COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI 
	COMPETENŢE SPECIFICE
	CONŢINUTURI

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului, transmise de profesor, şi acţionarea adecvată
	ELEMENTE ALE DEZVOLTĂRII FIZICE ARMONIOASE

· Poziţiile de bază şi derivate

· Exerciţii de influenţare analitică a aparatului locomotor

· Exerciţii compensatorii şi preventive instalării abaterilor de la atitudinea corporală corectă

· Complexe de dezvoltare fizică libere, cu obiecte portative, cu/fără fond muzical

· Exerciţii pentru reglarea ritmului respirator în efort

	2.1. Identificarea principalelor semne obiective care indică alterarea stării de sănătate
	

	2.2. Aplicarea unor mijloace simple pentru dezvoltarea capacităţii fizice proprii
	

	4.3. Aplicarea independentă a unor programe de exerciţii, recomandate de profesor
	

	5.1. Identificarea principalelor cauze care pot genera abateri de la postura corectă
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului, transmise de profesor, şi acţionarea adecvată
	PROTECŢIA INDIVIDUALĂ

· cunoştinţe teoretice despre:

· importanţa „încălzirii”

· respiraţia cu caracter de refacere

· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului, transmise de profesor, şi acţionarea adecvată


	ELEMENTE DE ORGANIZARE

· Formaţia de adunare în linie pe două rânduri.

· Alinierea în linie şi în coloană.

· Poziţiile drepţi şi pe loc repaus.

· Raportul.

· Întoarceri la stânga şi la dreapta de pe loc.

· Pornire şi oprire din mers.

· Formarea şi strângerea coloanei de gimnastică câte 4.

DEZVOLTAREA TRĂSĂTURILOR DE PERSONALITATE

· rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică

· cerinţele comportamentului în întreceri

· relaţiile dintre componenţii unei grupe/ echipe, în cadrul lecţiei de educaţie fizică

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii

	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu ale partenerilor de activitate
	

	

	1.1 Receptarea noţiunilor specifice domeniului, transmise de profesor, şi acţionarea adecvată
	CALITĂŢI MOTRICE
1. Viteza

· viteza de reacţie la stimuli:

· vizuali

· auditivi

· tactili

· viteza de execuţie:

· în acţiuni motrice variate

·  viteza de deplasare:

· pe distanţe şi direcţii variate

2. Îndemânarea

· coordonarea segmentelor corpului în acţiuni cu complexitate    crescândă
· coordonarea acţiunilor în relaţie cu un partener
· manevrări de obiecte
3. Forţa

· forţa dinamică segmentară, cu învingerea greutăţii propriului corp

· * forţa explozivă
4. Rezistenţa

· rezistenţa la eforturi aerobe, cu creşterea progresivă a duratei

· * rezistenţa musculară locală
5. Mobilitatea şi stabilitatea articulară

· mobilitatea coloanei vertebrale şi a articulaţiilor coxo-femurale

· stabilitatea articulaţiilor umărului, cotului, genunchiului şi gleznei.

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZĂ
1. Mersul

· cu pas fandat

· cu pas adăugat

· * cu diferite poziţii ale braţelor
2. Alergarea

· cu picioarele întinse înainte

· * cu paşi încrucişaţi
· cu schimbare de direcţie

3. Săritura 

· cu desprindere de pe unul şi de pe ambele picioare

· cu trecere peste obstacole joase

4. Aruncarea şi prinderea

· aruncări prin diferite procedee, la ţintă şi la distanţă, de pe loc

· prinderea cu două mâini.

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE
1. Escaladarea

· prin apucare, sprijin şi păşire pe obstacol

2. Tracţiunea-împingerea

· tracţiune-împingere simultană şi alternativă cu braţele din culcat pe banca de gimnastică.

3. Echilibru

· deplasări în diferite variante, pe suprafeţe înguste şi înălţate progresiv, cu întoarcere de 900, * 1800
4. Transport de obiecte şi de aparate uşoare

· individual

· în perechi

5. Căţărarea

· căţărare–coborâre pe banca de gimnastică înclinată

· căţărare-deplasare laterală şi coborâre la scara fixă

6. Târârea

· joasă, cu braţ şi picior opus

· * pe o latură
7. Ştafete şi parcursuri aplicative conţinând deprinderile însuşite

	3.3. Aprecierea obiectivă a rezultatelor întrecerilor
	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii variate


	

	4.3. Aplicarea independentă a unor programe de exerciţii, recomandate de profesor


	

	5.2. Recunoaşterea poziţiilor corecte ale coloanei vertebrale şi ale segmentelor corpului, în situaţii dinamice
	

	

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului, transmise de profesor, şi acţionarea adecvată


	DEPRINDERI MOTRICE SPORTIVE ELEMENTARE

· specifice atletismului 

· alergarea de rezistenţă

· pasul alergător de semifond

· startul din picioare

· alergarea de viteză

· pasul alergător de accelerare

· pasul alergător lansat de viteză

· startul din picioare

· săritura în lungime cu elan

· şcoala săriturii

· fazele săriturii

· * săritura în înălţime cu păşire

· aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă

· exerciţii introductive şi fundamentale pentru învăţarea tehnicii de aruncare

· specifice gimnasticii

· acrobatice 

· cumpănă pe un picior

· sfoara

· podul de jos

· stând pe omoplaţi

· rulare pe spate

· rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit

· rostogolire înainte din depărtat în ghemuit

· rostogolire înapoi din ghemuit în depărtat

· legări de elemente acrobatice

· ritmice-sportive

· variaţii de paşi specifici

· balansări de braţe

· elemente de echilibru-passé

· întoarcerea cu paşi succesivi

· săritură dreaptă

· exerciţii cu obiecte portative

· paşi de dans clasic şi modern

· legări de elemente pe fond muzical

· aerobice

· paşi aerobici de bază şi de legătură

· structuri de paşi aerobici în 8 timpi, pe fond muzical

· specifice jocurilor sportive – jocuri dinamice şi pregătitoare, specifice fiecărui joc sportiv abordat:

· minibaschet

· minifotbal

· minihandbal

· badminton

· tenis de masă

· * tenis de câmp

· * specifice sporturilor sezoniere

· schi

· patinaj role/ gheaţă

· înot

· sanie

Regulile de bază ale sporturilor predate

Informaţii sportive

	1.2. Respectarea regulilor specifice disciplinelor sportive abordate


	

	3.1. Înţelegerea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu ale partenerilor de activitate


	

	3.3. Aprecierea obiectivă a rezultatelor întrecerilor


	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii variate


	


CLASA a IV-a

COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI
	COMPETENŢE SPECIFICE
	CONŢINUTURI

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată
	ELEMENTE ALE DEZVOLTĂRII FIZICE ARMONIOASE

· Postura corectă în poziţii şi acţiuni motrice variate.

· Poziţiile: stând, stând depărtat, stând pe genunchi, şezând, culcat.

· Mişcări specifice segmentelor corpului

· Complexe de dezvoltare fizică cu/ fără obiecte portative, cu/ fără fond muzical; complexe de dezvoltare fizică în perechi.

· Educarea actului respirator; reglarea respiraţiei în efort.

· Exerciţii corective pentru atitudini deficiente (cu/ fără obiecte de sprijin).

	2.1. Identificarea principalelor semne obiective care indică alterarea stării de sănătate
	

	2.2. Aplicarea unor mijloace pentru dezvoltarea capacităţii fizice proprii, recomandate de profesor
	

	4.3. Aplicarea independentă a unor programe de exerciţii, recomandate de profesor
	

	5.1. Identificarea principalelor cauze care pot genera abateri de la postura corectă
	

	5.2. Conştientizarea şi abordarea unei ţinute estetice
	

	

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată
	PROTECŢIA INDIVIDUALĂ

· cunoştinţe teoretice despre:

· importanţa „încălzirii”

· respiraţia cu caracter de refacere

· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii

	3.1. Aplicarea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii
	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu ale partenerilor de activitate, în condiţii de întrecere
	

	

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată


	ELEMENTE DE ORGANIZARE

· Formaţii de adunare (în linie pe unul şi pe două rânduri)

· Alinierea în linie şi în adâncime

· Poziţiile drepţi şi pe loc repaus; poziţia depărtat – repaus

· Întoarceri la stânga şi la dreapta; la stânga împrejur

· Pornire şi oprire din mers în doi timpi

· Formarea şi strângerea coloanei de gimnastică

DEZVOLTAREA TRĂSĂTURILOR DE PERSONALITATE

· rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică

· cerinţele comportamentului în întreceri

· relaţiile dintre componenţii unei grupe/ echipe, în cadrul lecţiei de educaţie fizică

	3.1. Aplicarea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată


	CALITĂŢI MOTRICE
6. Viteza

· viteza de reacţie la stimuli:

· vizuali

· auditivi

· tactili

· viteza de execuţie:

· în acţiuni motrice complexe

·  viteza de deplasare:

· pe distanţe şi direcţii variate

7. Îndemânarea

· în acţiunile segmentelor corpului
· în manevrarea de obiecte
· în relaţii motrice de colaborare cu partenerii
8. Forţa

· dinamică segmentară şi generală

· * explozivă

9. Rezistenţa

· generală la eforturi aerobe

· musculară locală

10. Mobilitatea şi stabilitatea articulară

· mobilitatea coloanei vertebrale şi a articulaţiilor coxo-femurale

· stabilitatea articulaţiilor umărului, cotului, genunchiului şi gleznei.

DEPRINDERI MOTRICE DE BAZĂ
5. Mersul

· În cadenţă

· cu schimbarea direcţiei de deplasare

· * cu purtare de obiecte

6. Alergarea

· şerpuită

· laterală cu pas adăugat

· cu diferite sarcini:

· opriri

· ocoliri

· întoarceri

· accelerări

· transport de obiecte

7. Săritura 

· în adâncime, de pe suprafeţe înălţate
· cu desprindere de pe ambele picioare

· la coardă

· în lungime de pe loc

· pasul săltat

8. Aruncarea şi prinderea

· aruncări lansate, azvârlite, la ţintă, la distanţă, la partener şi prinderi în sus, în podea

· prinderi cu două mâini

DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE:
7. Escaladarea

· prin apucare, sprijin şi păşire pe obstacol

8. Tracţiunea

· propriului corp pe banca de gimnastică, prin tracţiune alternativă cu braţele

9. Echilibru

· deplasări în echilibru pe suprafeţe înguste şi înălţate, cu purtare şi * păşire peste obiecte
10. Transport de obiecte şi de aparate uşoare

· transport de obiecte şi aparate

· pe perechi

· în grup

· transport în doi a unui coleg - scăunelul

11. Căţărarea

· căţărare–coborâre pe banca de gimnastică înclinată

· căţărare-deplasare laterală şi coborâre la scara fixă

12. Târârea

· joasă şi laterală, * pe sub obstacole, cu/ fără obiecte

7. Ştafete şi parcursuri aplicative conţinând deprinderile însuşite.

	2.2. Aplicarea unor mijloace pentru dezvoltarea capacităţii fizice proprii, recomandate de profesor


	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu ale partenerilor de activitate, în condiţii de întrecere


	

	3.3. Aprecierea obiectivă a rezultatelor întrecerilor


	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii de întrecere


	

	4.3. Aplicarea independentă a unor programe de exerciţii, recomandate de profesor


	

	5.1. Identificarea principalelor cauze care pot genera abateri de la postura corectă


	

	5.2. Conştientizarea şi abordarea ţinutei estetice
	

	

	1.1. Receptarea noţiunilor specifice domeniului transmise de cadrul didactic şi acţionarea adecvată


	DEPRINDERI MOTRICE SPORTIVE ELEMENTARE

· specifice atletismului 

· alergarea de rezistenţă în tempo moderat, cu start din picioare

· alergarea de viteză cu start de jos

· săritura în lungime cu elan

· aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă

· săritură în înălţime, cu păşire

· specifice gimnasticii

· acrobatice 

· cumpănă pe un picior

· semisfoara

· sfoara

· podul de jos

· stând pe omoplaţi

· rulări

· rostogolire înapoi din ghemuit în ghemuit

· rostogolire înainte din depărtat în ghemuit

· rostogolire din înapoi ghemuit în depărtat

· legări de elemente acrobatice

· ritmice-sportive

· variaţii de paşi

· balansări de braţe

· întoarceri pe loc

· săritură dreaptă

· exerciţii cu obiecte portative

· paşi de dans clasic şi modern

· legări de elemente pe fond muzical

· aerobice

· paşi aerobici de bază şi de legătură

· structuri de paşi aerobici în 8 timpi, pe fond muzical

· specifice jocurilor sportive – jocuri dinamice şi pregătitoare, specifice fiecărui joc sportiv abordat:

· minibaschet

· minifotbal

· minihandbal

· badminton

· tenis de masă

· tenis de câmp

· specifice sporturilor sezoniere

· schi

· patinaj role/ gheaţă

· înot

· sanie

Regulile de bază ale sporturilor predate

Informaţii sportive

	1.2. Aplicarea regulilor specifice disciplinelor sportive abordate


	

	3.1. Aplicarea regulilor impuse de desfăşurarea activităţii


	

	3.2. Înţelegerea importanţei coordonării propriilor acţiuni cu ale partenerilor de activitate, în condiţii de întrecere


	

	4.1. Efectuarea exerciţiilor fizice în funcţie de posibilităţi individuale, după demonstraţie 


	

	4.2. Aplicarea deprinderilor motrice însuşite, în condiţii simple
	


SUGESTII METODOLOGICE

În contextul numeroaselor variabile oferite de programe, lecţia de educaţie fizică rămâne o creaţie a fiecărui profesor, ce trebuie să reflecte cunoştinţele şi competenţele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importantă, de a se adapta condiţiilor concrete de desfăşurare a activităţii didactice şi particularităţilor elevilor, ajutându-se de o serie de îndrumări/ sugestii metodologice, oferite prin această programă, astfel:
· Necesitatea prezentării de către profesor a locului de desfăşurare, în interior şi în aer liber, a cerinţelor privind echipamentul.

· Obligativitatea reglementării participării la orele de educaţie fizică, prin adeverinţa medicală, a fiecăruia dintre elevi.

· Importanţa prezentării de către profesor a conţinuturilor care vor fi abordate, a cerinţelor şi criteriilor de evaluare şi a repartizării acestor conţinuturi pe semestre.

· Realizarea evaluării predictive a nivelului de pregătire a elevilor.

· Eliminarea din relaţia profesor-elev a oricărei forme de agresare verbală sau fizică asupra elevului.

· Menţinerea de către profesor a unei relaţii constante cu învăţătorul/ învăţătoarea clasei, în special pe următoarele probleme:

· responsabilitatea deplasării elevilor la şi de la locul de desfăşurare a activităţii;

· evidenţierea ritmică, de către profesor, în catalogul clasei, a rezultatelor evaluării curente.

· Integrarea educaţiei fizice din învăţământul primar în problematica catedrei de specialitate (activităţi metodice, dotări materiale şi didactice, orar, interasistenţe, participări la competiţii sportive), într-un mod echitabil faţă de învăţământul gimnazial şi liceal.

În formarea competenţelor specifice la elevii de clasa I, cadrul didactic de specialitate poate apela la diferite activităţi de învăţare.
Activităţi de învăţare:
· aplicaţii practice ale regulilor de igienă personală

· practicarea exerciţiilor de reglare a respiraţiei

· practicarea exerciţiilor de pregătire a organismului pentru efort

· practicarea exerciţiilor de relaxare şi de refacere după efort

· dialog, însoţit de exemplificări şi de recomandări

· exersarea în perechi, cu asigurarea reciprocă

· explicarea celor mai frecvente accidente şi a modalităţilor de evitare

· dialog pe tema echipamentului adecvat

· observarea posturilor corecte şi a celor incorecte şi compararea acestora

· aprecierea şi autoaprecierea posturii corporale în activităţile desfăşurate

· autocorectări şi corectări reciproce de posturi

· adoptări de poziţii pe baza prezentării şi a exemplificării

· efectuarea exerciţiilor de corectare şi de autocorectare

· efectuarea exerciţiilor şi a jocurilor pentru adoptarea poziţiei corecte

· identificarea elementelor exerciţiului în demonstrări

· practicarea exerciţiilor selective pentru dezvoltarea fiecărui segment al corpului

· practicarea exerciţiilor de corectare şi de autocorectare

· determinări şi autodeterminări ale înălţimii şi ale greutăţii corporale

· identificarea elementelor componente ale deprinderilor motrice de bază şi utilitar-aplicative

· exersare parţială şi globală

· participarea la ştafete, jocuri dinamice şi pregătitoare

· participarea la jocuri şi întreceri cu reguli simple, individuale şi în echipe

· activităţi practice de exersare şi de întrecere, cu respectarea regulilor stabilite

· repetarea sistematică a fiecărei deprinderi motrice însuşite

· exersarea unor acţiuni motrice în “serii”, intercalate cu pauze de revenire parţială

· exersări ale deprinderilor motrice individual, pe perechi, în diferite formaţii de lucru
NORMATIV 

DE DOTARE MINIMALĂ/ UNITATE DE ÎNVĂŢĂMÂNT,
LA DISCIPLINA EDUCAŢIE FIZICĂ

UNITĂŢI DE ÎNVĂŢĂMÂNT CU CLASELE I-IV
	Nr. crt.
	Mijloace de învăţământ
	U.M.
	Titluri
	Cantitate/

Titlu

	
	APARATE, ECHIPAMENTE ŞI MATERIALE  SPORTIVE
	
	
	

	1. 
	Bancă de gimnastică
	Buc.
	1
	4

	2. 
	Masă de tenis (palete şi fileu)
	Buc.
	1
	1

	3. 
	Panouri de baschet cu stâlpi şi inele
	Buc.
	1
	2

	4. 
	Poartă de handbal
	Buc.
	1
	2

	5. 
	Spalier
	Buc.
	1
	6

	6. 
	Stâlpi pentru volei
	Set.
	1
	1

	7. 
	Saltea
	Buc.
	1
	8

	8. 
	Instrumente de măsură - cronometru cu 10 timpi
	Buc.
	1
	2

	9. 
	Instrumente de măsură – ruletă de 10m
	Buc.
	1
	2

	10. 
	Joc de şah
	Buc.
	1
	8

	11. 
	Mingi pentru jocuri sportive - minifotbal
	Buc.
	1
	6

	12. 
	Mingi pentru jocuri sportive - minihandbal
	Buc.
	1
	6

	13. 
	Mingi pentru jocuri sportive - minivolei
	Buc.
	1
	6

	14. 
	Mingi pentru jocuri sportive - minibaschet
	Buc.
	1
	6

	15. 
	Mingi de oină 
	Buc.
	1
	6

	16. 
	Mingi medicinale - 1-2 kg
	Buc.
	1
	6

	17. 
	Plase pentru jocuri sportive – minihandbal
	Buc.
	1
	2

	18. 
	Plase pentru jocuri sportive –minibaschet
	Buc.
	1
	2

	19. 
	Filee pentru jocuri sportive - minivolei
	Buc.
	1
	1
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Clasa a VIII-a

2
EDUCAŢIE FIZICĂ – clasele I - IV

