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PRELIMINARII

Curriculumul la disciplina ,, Educatie fizica” pentru clasele a V-1X (in continuare -
Curriculumul), alaturi de ghidul metodologic, softuri educationale etc., face parte din ansamblul de
produse/ documente curriculare si reprezinta o componenta esentiald a Curriculumului National.

Elaborat in conformitate cu prevederile Codului Educatiei al Republicii Moldova (2014),
Cadrului de referinta al Curriculumului National (2017), Curriculumului de baza: sistem de
competente pentru invatamdantul general (2018), dar sicu Recomandarile Parlamentului European
si ale Consiliului Uniunii Europene privind competentele-cheie din perspectiva invdtarii pe
parcursul intregii vieti (Bruxelles, 2018), Curriculumul reprezintd un document reglator, care are in
vedere prezentarea interconexa a demersurilor conceptuale, teleologice, continutuale si metodologice
la disciplina ,,Educatie fizica” in clasele V-1X, accentul fiind pus pe sistemul de competente ca un
nou cadru de referinta al finalitatilor educationale.

Disciplina ,,Educatie fizica” prezentatd/ valorificata in plan pedagogic in Curriculum, poseda
un potential valoros pentru formarea si dezvoltarea personalitatii elevilor in unitatea planurilor socio-
psiho-motrice. Valentele formative ale disciplinei sunt variate si valoroase: dezvoltarea armonioasa
si sdnatoasd a organismului; Sporirea, mentinerea sau refacerea calitdtilor motrice si a sanatatii;
dinamizarea proceselor psihice, inclusiv a celor volitive si afective; sporirea rezilientei; stimularea
activitdtii intelectuale; dezvoltarea unor calitati morale, ca spiritul de echipa si competitie loiala,
spiritul antreprenorial, curajul si daruirea, responsabilitatea, disciplina si stapanirea de sine, spiritul
patriotic etc.

Curriculumul face parte din a doua generatie de curricula centrate pe competente. Necesitatea
schimbdrilor a fost determinata de realitati diverse, precum:

e functionarea curriculumului anterior mai mult de un ciclu curricular: 2010-2019;

e promovarea unor noi politici educationale, precum: implementarea evaluarii criteriale prin
descriptori (ECD) la disciplina ,,Educatie fizica” in ciclul gimnazial, conceptualizarea unui sistem
al managementului curriculumului etc.;

e aspectele vulnerabile, identificate in procesul monitorizarii curriculumului anterior.

Dezvoltarea curriculard a fost reperata printr-un proces de evaluare sistemica si holistica a
curriculumului anterior, in baza unei metodologii aprobate [12, 13]. Demersul dezvoltativ a fost bazat
pe paradigma datd de Cadrul de Referinta al Curriculumului National [1], tinand cont de:

e abordarile postmoderne si tendintele dezvoltarii curriculare pe plan national si cel international;

e necesitdtile de adaptare a curriculumului disciplinar la asteptarile societatii, nevoile elevilor, dar
si la traditiile scolii nationale;

e valentele disciplinei In formarea competentelor transversale, transdisiplinare si a celor specifice;
e necesitatile asigurarii continuitatii si interconexiunii dintre nivelurile si ciclurile invatamantului
general: educatia timpurie, invatdmantul primar, invataimantul gimnazial si invatamantul liceal.

Curriculumul  cuprinde urmitoarele componente structurale: Preliminarii; Repere
conceptuale; Administrarea disciplinei; Competentele specifice disciplinei; Matricea generativi a
unitatilor de competente; Modulele obligatorii si Modulele la alegere care includ: Unitati de
continut, Produse evaluabile, Activitati de invatare recomandate; Matricea generativi a
conexiunilor inter- si transdisciplinare; Repere metodologice de predare-invdatare-evaluare;
Bibliografie.

Curriculumul are urmatoarele functii:
e de conceptualizare a demersului curricular specific disciplinei ,,Educatie fizica” in clasele V-IX;



e de reglementare si asigurare a coerentei dintre disciplina data si alte discipline, dintre predare,
invatare si evaluare, dintre produsele curriculare specifice disciplinei, dintre componentele
structurale ale curriculumului disciplinar, dintre standardele si finalitatile curriculare;

e de proiectare a demersului educational/ contextual (la nivel de clasa concretd);

e de evaluare a rezultatelor invatarii etc.

Realizarea acestor functii determina categoriile de beneficiari: cadre didactice, autori de
suporturi didactice, manageri in educatie, alte persoane interesate, inclusiv parinti.

De mentionat, ca beneficiarul principal al acestui document este elevul (avand un statut specific
in acest sens). O caracteristica importanta a Curriculumului este intensificarea centririi pe elev ca
rezultat al diversificarii ofertelor educationale: reorganizarea modulara si propunerea unor module
la alegere de rand cu module obligatorii; varietatea de probe/ jocuri sportive propuse in fiecare modul.

Curriculumul fundamenteaza si ghideaza activitatea cadrului didactic, faciliteaza abordarea
creativa a demersurilor de proiectare didactica de lunga si de scurta durata, dar si de realizare propriu-
zisa a procesului de predare-invatare-evaluare. O alta caracteristica importanta a Curriculumului este
promovarea increderii in profesorul de ,Educatie fizica” prin sporirea libertatilor si
responsabilitatilor in proiectarea parcursului de formare a elevului in functie de multipli factori de
impact ce tin de specificul resurselor umane si materiale. In acest context, Curriculumul incredinteaza
profesorului dreptul de a decide in acord cu alti actori ai procesului educational (elevi, manageri
educationali):

e care module le va selecta in fiecare an scolar dintre cele propuse in Curriculum la alegere;

e cum va ordona modulele obligatorii si cele la alegere pe parcursul anului scolar;

e ce probe sportive va alege, respectiv, in fiecare modul;

e pana la ce nivel/ subnivel, dintre cele date in Curriculum, va avansa studierea unei probe sportive
in ciclul gimnazial;

e in ce masura va dezvolta continuturile de invatare propuse;

e cum va pune in valoare activitdtile de invatare recomandate;

e care dintre produsele evaluabile recomandate le va alege in fiecare caz pentru fiecare elev.

Prin aceste noi libertati, Curriculumul ofera un cadru favorabil pentru adaptarea la realitatile in
care se desfasoara procesul educational la disciplina: prezenta sau lipsa salii sau a terenului de sport,
a altor resurse necesare practicarii unui anumit gen de sport; starea de sdndtate, preferintele si
aptitudinile elevilor; traditiile regionale, locale si cele ale institutiei de invatamant etc. Ca rezultat, se
asteapta o crestere a motivatiei elevilor, conducand la rezultate scolare mai inalte, dar si o sporire a
atractivitatii si prestigiului disciplinei, amplificand impactul educatiei fizice asupra formarii
personalitatii elevului.



1. REPERE CONCEPTUALE

Demersurile inovative ale Curriculumului sunt circumscrise reorganizarii modulare a
disciplinei. ,,Modulul este un element autonom constituit din continuturile de invatamant insotite de
un program de actiuni”, ,,0 unitate functionald integrata, care furnizeaza experiente de invatare
(teoretice si practice) ca mijloc pentru atingerea scopurilor didactice (finalitatilor)” [apud 31, p. 55].

Curriculumul propune o structurd modulara flexibila:

e directionatd la nivelul finalitatilor prin Matricea generativa a unitdtilor de competente si
Competentele specifice disciplinei;

e formatd din module obligatorii si module la alegere, fiecare modul incluzand unitdti de
continut, produse evaluabile, activitati de invatare recomandate;,

e caracterizatd printr-un nivel inalt de integrare, asigurat prin Matricea generativa a
conexiunilor inter- si transdisciplinare.

Fiind parte componentd a Curriculumului National, Curriculumul reprezinta un sistem de
concepte, procese, produse si finalitati care, in integritatea sa, asigura toate experientele planificate
riguros pentru a fi formate elevilor in cadrul disciplinei ,,Educatie fizica”, spre a atinge finalitatile

» Ca si concept, Curriculumul ,,confera” rolul

prioritar finalitatilor exprimate in termeni de
competente, care devin si criterii pentru selectarea si
organizarea continuturilor, alegerea strategiilor de
instruire si de evaluare.

Sistemul de competente abordat prin Curriculum

»Competenta scolard este un sistem integrat de
cunostinte, abilitati, atitudini si valori, dobandite,
formate si dezvoltate prin finvatare, a cdror
mobilizare permite identificarea si rezolvarea
diferitor probleme in diverse contexte si situatii.”
Cadrul de Referinta al Curriculumului National

se structureaza pe trei niveluri.

e Competentele-cheie/ transversale/ transdisciplinare se formeaza si se dezvolta progresiv si
gradual pe niveluri si cicluri de invatamant. Competentele-cheie constituie o categorie curriculara
esentiald, fiind definite la un nivel inalt de abstractizare si generalizare (v. Codul Educatiei al
Republicii Moldova, Art. 11(2)). Transversalitatea si transdisciplinaritatea pot fi evidentiate drept
caracteristici importante ale competenetelor-cheie, deoarece acestea traverseaza diferitele sfere ale
vietii sociale, precum si frontierele disciplinare.

e Competentele specifice disciplinei ,,Educatie fizica” deriva din competentele-cheie/
transversale/ transdisciplinare, se formeazd si se dezvoltd progresiv si gradual pe tot parcursul
studierii disciplinei in ciclul gimnazial, din clasa a V-a pana la finele clasei a IX-a.

e Unititile de competente sunt constituente ale competentelor si faciliteaza formarea
competentelor specifice, reprezentand etape/ pietre de temelie in achizitionarea/ construirea acestora.
Unitatile de competente se formeaza si se dezvolta pe parcursul modulelor, anilor de studii.

Curriculumul propune o nouda forma de organizare a unitatilor de competente — matricea
generativa a unitatilor de competente. Aceasta matrice este structurata:

v’ pe nivelurile studierii ,,Educatiei fizice” in ciclul gimnazial: A. Incepitor; B. De baza;

v si subnivelurile corespunzatoare anului de instruire la respectivul modul/ proba/ joc sportiv:

Al, A2; B1; B2; B3.

La fiecare subnivel, matricea genereaza un sistem de patru unitati de competente, care includ
componente invariabile si componente variabile.

v" Sunt invariabile componentele ce vizeaza abilitatile, continuturile si contextele de formare.

v Sunt variabile componentele ce exprima mijloacele de formare, acestea determinandu-se in

conformitate cu modulul ales.

De mentionat ca numarul total de subniveluri (5) este egal cu numarul anilor de studiu al
disciplinei in ciclul gimnazial, ceea ce ofera cadrului didactic posibilitatea proiectarii unui parcurs
continuu si progresiv pentru fiecare modul/ probd/ joc sportiv selectat. Totodatd, se asigura
posibilitatea varierii modulelor, respectiv a probelor/ jocurilor sportive de la un an scolar la altul, ceea
ce va permite familiarizarea elevilor cu diverse genuri de sport, realizand si aspecte de educatie pentru
sport.



Existenta modulelor obligatorii, care se studiaza continuu in clasele V-1X, asigura parcursul
deplin al formarii unitatilor de competentd, conducand spre formarea progresiva si graduald a
competentelor specifice disciplinei la finele ciclului gimnazial. Existenta modulelor la alegere, care
pot fi studiate consecutiv mai putini ani, ofera posibilitatea complementarii parcursului formativ pe
baza diversificarii mijloacelor de formare, furnizate in diferite module prin diferite probe/ jocuri
sportive.

Astfel, aceastd structurd matriciala fundamenteaza, la nivelul finalitatilor, diversificarea
ofertelor educationale ale disciplinei si libertatile acordate cadrului didactic in aspectul proiectarii
curriculare a disciplinei.

> In conceptia Curriculumului, continuturile constituie un mijloc de formare a competentelor,
devin mobile, flexibile s1 oferd profesorului libertatea si responsabilitatea de a decide masura si
modalitatea de a le valorifica in procesul educational, in functie de diversi factori de impact (specificul
elevilor, al localitatii sau zonei geografice, al resurselor disponibile etc.).

Sistemul de continuturi ale Curriculumului este structurat din unitati de continut, pe module si
niveluri/ subniveluri. O caracteristicd importantd consta in intensificarea abordarilor inter- si
transdisciplinare la nivelul continuturilor curriculare (legitati, proprietati, fenomene, procese, date
etc.), pentru asigurarea careia se propune ,Matricea generativdi a conexiunilor inter- si
transdisciplinare”.

» Din punct de vedere procesual, Curriculumul se axeaza pe urmatoarele aspecte generale:

- promovarea conceptiei constructiviste si interactive: centrarea pe cel ce Invatd, interactiunea
elevului cu alti elevi/ cadre didactice;

- realizarea intra-, inter- si transdisciplinaritatii in contexte autentice de invatare, asigurand formarea
eficienta a competentelor;

- valorificarea principiilor individualizarii, diferentierii, personalizarii in procesul de invatare,
asigurarea eficienta a incluziunii scolare;

- crearea mediilor de invatare cu eficienta inalta;

- redimensionarea evaluarii rezultatelor scolare, axandu-se pe evaluarea nivelului de manifestare a
competentelor elevilor in contextul evaluarii criteriale prin descriptori.

Activitatile de invitare si produsele evaluabile, recomandate in Curriculum, prezinta liste
deschise de contexte semnificative de manifestare a unitatilor de competente proiectate pentru
formare/ dezvoltare si evaluare in cadrul modulului respectiv. Cadrul didactic are libertatea si
responsabilitatea sa valorifice aceste liste in mod personalizat, in functie de specificul clasei concrete
de elevi, de starea fizica/ de sanatate a fiecarui elev, de resursele disponibile etc.

Dimensiunea procesuald presupune si valorificarea principiilor general-didactice In contexte
specifice disciplinei.

e Principiul intuifiei presupune stimularea a cat mai multi analizatori, pentru a forma elevilor o
imagine cat mai exacta despre ceea ce se Invata.

e Principiul participarii active si constiente se refera la intelegerea corecta si aprofundata a
obiectivelor specifice procesului de practicare a exercitiilor fizice, intelegerea corecta si
memorarea constientd a actelor si actiunilor motrice care se invata, favorizarea
responsabilitatii subiectilor pentru succesul invatarii, stimularea autocontrolului.
practicare a exercitiilor fizice n functie de particularitatile subiectilor (varsta, sex, nivel de
pregatire, stare fizicd/ de sanatate).

e Principiul sistematizarii §i continuitatii are importantd majord, inclusiv pentru elaborarea
corectd si eficientda a documentelor de proiectare didactica esalonata si de monitorizare a
performantelor elevilor.

e Principiul corelarii instruirii cu cerintele activitatii practice cere ca deprinderile si priceperile
motrice acumulate sa fie aplicate in diverse activitati motrice extracurriculare si extrascolare.

e Principiul insugirii temeinice este conditionat, ca rezultat, de modul in care sunt respectate
toate celelalte principii.
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2. ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Statutul disciplinei Aria curriculard | Clasa | Nr. de ore pe siptimani | Nr. de ore pe an’
\ 2 70
VI 2 70
Obligatorie Sport VI 2 70
VI 2 70
IX 2 68
Repartizarea orientativa a orelor in module
Clasa
Module Y, VI Vi Vil IX
;= | | Atletism 14 14 14 12 12
£ '+ Gimnastica 16 16 14 12 10
= | Joc sportiv 1 10 10 10 12 12
O | «| Joc sportiv 2 10 10 10 12 12
Elemente de dans
£ | Joc sportiv individual 8 8 10 10 10
2 Proba sportiva recreativa
© |+ Probi sportiva individuala 8 8 8 8 10
Proba sportiva nationala
Ore la discretia cadrului didactic 4 4 4 4 4

Note:

v In fiecare an scolar:
se vor proiecta sase module: patru module obligatorii si doud module la alegere;
se propun doud pachete de module la alegere; fiecare modul la alegere se va decide dintre
variantele propuse in pachetul respectiv;

in cadrul fiecarui modul proiectat, cu exceptia modulelor ,,Gimnastica
va selecta doar un joc sportiv/ o proba dintre cele propuse.

si ,,Atletism”, se

v" Deciziile privind modulele la alegere, cat si probele/ jocurile sportive selectate, pot varia de la
o clasa la alta. Respectiv, parcursul de invétare se va proiecta conform nivelelor: A. Incepétor;

B. De baza (a se vedea ,,Matricea generativa a unitétilor de competente™).

v In alegerea modulelor si a probelor/ jocurilor sportive se va tine cont de optiunile elevilor,
dotarile disponibile, traditiile locale (a se vedea ,,Repartizarea probelor sportive in module”).

v" Succesiunea modulelor proiectate pe parcursul fiecarui an scolar se va decide de catre cadrul
didactic, in functie de prezenta sau lipsa sdlii/ terenului de sport si alti factori de impact.

Poate varia in functie de structura anului scolar si datele calendaristice.
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Repartizarea probelor sportive in module

Clasa
Modulul Vv Vi VI Vil IX
Alergari Alergari Alergari Alergari Alergari
Atletism Sarituri Sarituri Sarituri Sarituri Sarituri
Aruncari Aruncari Aruncari Aruncari Aruncari
Acrobatica Acrobatica Acrobatica Acrobatica Acrobatica
) . Ritmica si Dans | Ritmica si Dans | Gimnastica la | Gimnastica la | Gimnastica la
Gimnastica . 1 . .
Gimnastica la | Gimnastica la | aparate aparate aparate
aparate aparate
Baschet Baschet Baschet Baschet Baschet
Joc sportiv 1 Handbal Handbal Handbal Handbal Handbal
Joo sportiv 5 Fotbal Fotbal Fotbal Fotbal Fotbal
P Rugby-tag Rugby-tag Rugby-tag Rugby-tag Rugby-tag
Volei Volei Volei Volei Volei
Elemente de Elemente de Elemente de Elemente de Elemente de
Elemente . . ) . .
dans: popular, | dans: popular, |dans: popular, |dans: popular, | dans: popular,
de dans . . . . .
Sportiv Sportiv sportiv sportiv sportiv
Badminton Badminton Badminton Badminton Badminton
Joc sportiv Tenis de masd | Tenis de masda | Tenis de masa | Tenis de masd | Tenis de masa
individual Joc de dame Joc de dame Joc de dame Joc de dame Joc de dame
Sah Sah Sah Sah Sah
Probi sportivi Inot Inot {%erobicé ﬁAerobicé éerobicé
PO Turism pedestru | Turism pedestru | Inot Inot Inot
recreativa . . )
Turism pedestru | Turism pedestru | Turism pedestru
< e Elemente din: |Elemente din: | Elemente din:
Proba sportiva . . . . . .
individuald !upte libere si !upte libere si !upte libere si
judo/taekwondo | judo/taekwondo | judo/taekwondo
Proba sportivi Oina Oina Oina Oina Oina
Tranta Tranta Tranta Tranta Tranta

nationala

conexarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.

3. COMPETENTELE SPECIFICE DISCIPLINEI
1) Explicarea efectelor activitatilor motrice si sportive, manifestand gandire criticd si pozitiva in

2) Explorarea potentialului motrice in activititi educationale si cotidiene, diand dovada de
autocontrol in vederea dezvoltarii fizice armonioase.
3) Gestionarea abilitatilor specifice probelor sportive in activititi competitive si recreative,

demonstrand respect si grija fata de participanti, responsabilitate pentru succesul comun.

4. MATRICEA GENERATIVA A UNITATILOR DE COMPETENTE

e Pentru modulele obligatorii, nivelurile/ subnivelurile se stabilesc consecutiv, incepand cu Al in

primul an de instruire in ciclul gimnazial (clasa a V-a). Pentru modulele la alegere, dinamica
nivelurilor/ subnivelurilor se stabileste de catre profesor, in functie de continuitatea alegerii si
specificul clasei concrete de elevi.

o In formularea unitatilor de competente:

N — se va inlocui cu numarul de ordine al modulului in proiectarea de lunga duraté;
X — se va 1nlocui cu denumirea disciplinei sportive/ probei sportive/ jocului sportiv selectat
in modulul respectiv.




Nivelul

Unitati de competente

A. incepitor

N. 1. Identificarea beneficiilor practicarii X din perspectiva dezvoltarii fizice
armonioase.

N. 2. Acceptarea regulilor de securitate si normelor de igiend in cadrul

Al practicarii X.

N. 3. Reproducerea comentata a miscarilor locomotorii specifice X.

N. 4. Coordonarea abilitatilor intelectuale, psihomotrice si comportamentale in
procesul aplicarii mijloacelor din X.

N. 1. Descrierea beneficiilor practicarii X din perspectiva dezvoltarii fizice
armonioase.

N. 2. Conformarea la regulile de securitate si normele de igiend in cadrul

A2 practicarii X.

N. 3. Demonstrarea comentata a miscarilor locomotorii specifice X.

N. 4. Coordonarea abilitatilor intelectuale, psthomotrice si comportamentale in
procesul aplicarii mijloacelor din X.

B. De baza

N. 1. Evidentierea beneficiilor practicarii X din perspectiva dezvoltarii
personale.

N. 2. Urmarea regulilor de securitate si a normelor de igiend in cadrul
practicarii X.

N. 3. Reproducerea comentata a structurilor de miscari in complexe de
elemente si procedee tehnice specifice din X.

N. 4. Coordonarea abilitatilor specifice X in procesul practicarii acestuia/
acesteia.

N. 1. Explicarea beneficiilor practicarii X din perspectiva dezvoltarii
personale.

N. 2. Respectarea regulilor de securitate si a normelor de igiena in cadrul
practicarii X.

N. 3. Executarea comentata a structurilor de miscari in complexe de elemente
si procedee tehnice din X.

N. 4. Coordonarea abilitatilor specifice X in procesul practicarii acestuia/
acesteia.

N. 1. Analiza beneficiilor practicarii X din perspectiva dezvoltarii personale.

N. 2. Sustinerea regulilor de securitate si a normelor de igiend in cadrul
practicarii X.

B3 |N. 3. Demonstrarea comentata a structurilor de miscari in complexe de
elemente si procedee tehnice specifice din X.

N. 4. Coordonarea abilitatilor specifice X in procesul practicarii acestuia/
acesteia.

Bl

B2

Exemplul 1. Modulul ,, Atletism”, clasa a VIII-a.

Fiind al patrulea an de instruire, se stabileste al patrulea nivel - B2.

Fie cd profesorul isi propune sa realizeze acest modul - primul in anul scolar.
Respectiv, substituie X = atletism, N = 1 si obtine unitatile de competenta:

Nivelul
B2

1.1. Explicarea beneficiilor practicarii atletismului din perspectiva dezvoltarii personale.

1.2. Respectarea regulilor de securitate si a normelor de igiend in cadrul practicarii
atletismului.

1.3. Executarea comentata a structurilor de miscari in complexe de elemente si procedee
tehnice din atletism.

1.4. Coordonarea abilitatilor specifice atletismului in procesul practicarii acestuia.




v’ Exemplul 2. Modulul,,Joc sportiv”, clasa a VIII-a.
Fie ca profesorul a ales sa inceapa jocul de handbal in acest an scolar. Fiind primul an
de instruire, se stabileste nivelul A. Incepator. In functie de specificul clasei concrete de
elevi, profesorul poate stabili sau nivelul Al, sau nivelul A2.
Fie ca profesorul stabileste nivelul A2 si isi propune sa realizeze acest modul — al treilea
in anul scolar.
Respectiv, substituie X = jocul de handbal, N = 3 si obtine unitatile de competenta:

3.1. Descrierea beneficiilor practicarii jocului de handbal din perspectiva dezvoltarii fizice

armonioase.
. 3.2. Conformarea la regulile de securitate si normele de igiend in cadrul practicarii jocului
Nivelul ’
A2 de handbal.

3.3. Demonstrarea comentata a miscarilor locomotorii specifice jocului de handbal.
3.4. Coordonarea abilitatilor intelectuale, psihomotrice si comportamentale 1n procesul
aplicarii mijloacelor din jocul de handbal.




5.MODULELE OBLIGATORII

NIVELUL Al
ClasaaV-a

e Atletism — proba de sport.

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Reguli de securitate.

e Miscari specifice:

- Alergari: lenta, joc de
glezna, cu pendularea
gambei inapoi, cu picioarele
drepte inainte; cu picioarele
drepte inapoi; cu pendularea
gambei inainte, cu
genunchii sus.

- Sarituri: pe ambele, pe un
picior, pas saltat, pas sarit,
plurisalt;

- Aruncari:aruncare, lansare,
azvarlire, impingere.

e Continuturi practice:

Exercitii aplicative: trasee
aplicative.

Alergari:

- Exercitii speciale ale
alergatorului;

- Alergare de viteza pe
distante scurte, startul de
Sus;

- Alergare de viteza in linie
dreaptd si pe curba,
individual si in grup;

NIVELUL A2
Clasaa Vl-a

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Miscari specifice:

- Alergari: cu pasi adaugati,
CU pasi incrucisati;

- Sarituri:in lungime, in
inaltime, In adancime;

- Aruncari: la tinta, la
distanta, pe loc si cu elan.

e Continuturi practice:

Exercitii aplicative: trasee
aplicative in grup.

Alergari:

- Variante de exercitii
speciale ale alergatorului;

- Alergare de viteza pe
distante scurte, startul de
Sus;

- Alergare de suveica;

- Mers in tempo rapid pe
teren accidentat;

- Alergare de rezistenta in
tempo uniform si variat, pe
teren accidentat;

Sarituri:

- Exercitii speciale ale
saritorului;

- Séritura in lungime de pe
loc cu extensie, cu

e Modulul ATLETISM

NIVELUL B1
Clasaa Vll-a
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Miscari specifice:

- Alergari: startul de jos,
lansarea de la start,
alergarea pe distanta,
finisarea,

- Sarituri: elanul, bataia,
zborul, aterizarea;

- Aruncari: priza, elan cu
pas incrucisat.

¢ Continuturi practice:

Trasee aplicative cu trecerea
diferitelor obstacole
orizontale si verticale.

Alergari:

- Exercitii speciale ale
alergdtorului, variante si
combinatii;

- Alergare de viteza: startul
de jos, lansarea de la start,
finisarea,;

- Alergare de suveica;

- Alergare de rezistenta:
startul de sus, coordonarea
respiratiei cu ritmul pasilor
de alergare in tempo
uniform;

NIVELUL B2
Clasaa Vlll-a

e Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Miscari specifice:

- Mers: mars sportiv;

- Alergari: startul de jos,
lansarea de la start,
alergarea pe distanta,
finisarea,

- Sarituri.elanul, bataia,
zborul, aterizarea;

- Aruncari: priza, elanul,
pasii de aruncare, efortul
final si mentinerea
echilibrului dupa
eliberarea obiectului.

¢ Continuturi practice:

Trasee aplicative cu trecerea
diferitelor obstacole
orizontale si verticale.

Alergari:

- Alergare de viteza: startul
de jos, lansarea de la start,
alergarea pe distanta,
finisarea,;

- Alergare de suveica;

- Alergare de rezistenta/
cros, startul de sus,
alergare tempo variat,

NIVELUL B3
Clasa a IX-a

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Miscari specifice:

- Alergari: transmiterea
bastonului la alergari de
stafetd;

- Mars sportiv: tehnica
marsului sportiv;

- Aruncari: priza,
determinarea/
madsurarea lungimii
elanului, efortul final,
eliberarea obiectului si
mentinerea echilibrului.

¢ Reguli de concurs la:
alergari, sarituri,aruncari.

e Continuturi practice:

Trasee aplicative cu trecerea

diferitelor obstacole
orizontale i verticale.

Alergari:

- Alergare de viteza,

- Alergare de suveica;

- Alergare de stafeta,
transmiterea bastonului;

- Alergare de rezistenta,
Cros;

-Mars sportiv.



forfecarea picioarelor, cu
ridicarea genunchilor la

piept;

- Alergare de rezistenta in
tempo uniform si variat.

Sarituri:

- Exercitii speciale;

- Sarituri In lungime de pe loc
cu aterizdri 1n diferite
pozitii;

- Sarituri de pe loc si din elan
scurt cu trecerea diferitelor
obstacole orizontale si
verticale (jaloane, mingi
medicinale/garduri de
diferite inaltimi etc.) ;

- Sarituri in adancime de la
inaltimi mici (20-40cm) cu
aterizarea pe ambele
picioare, ulterior — pe

cu trecerea diferitelor
obstacole orizontale si
verticale (jaloane, mingi
medicinale/garduri de
diferite Tnaltimi etc.) pe

saltat;
aterizarea pe ambele
picioare, ulterior — pe

saritura pe verticala.

stangul/dreptul. Aruncari:
Aruncari: - Exercitii speciale ale
- Exercitii speciale ale aruncatorului;

aruncatorului;

- Aruncarea mingii mici de pe
loc, in tintd;

- Aruncarea mingii mici de pe
loc la distanta.

loc sidin elan in tinta
orizontald/verticala sila
distanta.

Probe si rezultat:
- alergare de viteza;
- alergare de rezistenta in

Probe si rezultat:

- alergare de viteza;

- alergare de rezistentd in
tempo uniform si variat; tempo uniform si variat;

- saritura 1n lungime de pe - saritura 1n lungime de pe
loc; loc;

- aruncarea mingii mici in - aruncarea mingii mici la
tinta. distanta.

- Sarituri de pe loc si din elan

ambele, prin pas sarit si pas
- Sérituri in adancime de la

inaltimi mici (30-45cm) cu

stangul/dreptul, urmate de

- Aruncarea mingii mici de pe

- Cros: startul de sus, alergare

tempo variat, coordonarea

respiratiei cu ritmul pagilor

de alergare;

- Mers in tempo rapid pe
teren accidentat.

Sarituri:

- Exercitii speciale ale
saritorului, sarituri peste
obstacole joase;

- Saritura din elan mediu cu
bataie libera si de pe prag,
cu aterizarea libera;

- Séritura in lungime prin
procedeul ,,ghemuit”:
elanul, bataia, zborul si
aterizarea;

- Saritura in inaltime prin
procedeul ,,forfecare”
elanul, bataia, zborul si
aterizarea.

Aruncari:

- Exercitii speciale ale
aruncatorului,

- Aruncarea mingii mici cu
pas incrucisat in tinta
verticala si la distanta.

Produse evaluabile

Probe si rezultat:

- alergare de viteza;

- alergare de rezistentd/
Cros;

- saritura in lungime/
inaltime cu elan;

- aruncarea mingii mici cu
pas incrucisat.
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coordonarea respiratiei cu
ritmul pasilor de alergare;
- Mars sportiv;
- Alergare de stafeta pe
diferite distante.

Sarituri:

- Saritura in lungime prin
procedeul ,,ghemuit”:
elanul, bataia, zborul si
aterizarea;

- Saritura in indl{ime prin
procedeul ,,forfecare”:
elanul, bataia, zborul,
aterizarea,

- Sarituri multiple (triplu-
penta- decasalt etc.);

- Saritura in inaltime prin
diferite procedee.

Aruncari:

- Aruncarea/ impingerea
mingii medicinale (1kg) cu
0 mana si cu ambele, din
diferite pozitii, la distanta;

- Aruncarea mingii mici la
distanta.

Probe si rezultat:
- alergare de viteza;
- alergare de rezistenta/
Cros;
- saritura in lungime/
inaltime cu elan;
- aruncarea mingii mici la
distanta.

Sarituri:
- Saritura in lungime cu
elan prin procedeul
»ghemuit” (,,picioarele
indoite”) determinarea/
masurarea lungimii
elanului, fazele de zbor si
aterizare;
Saritura in inaltime prin
procedeul ,,forfecare”,
determinarea/masurarea
lungimii elanului, zborul
sl aterizarea;
Sarituri multiple de pe loc
si din 5-9 pasi de elan, sub
forma de concurs;
- Aruncari:
Aruncarea/impingerea
mingii medicinale (1,5-
2,0kg), cu o mana si cu
ambele, din diferite
pozitii, la distanta;
- Aruncarea mingii mici la
distanta.

Probe si rezultat:
- alergare de viteza,
- alergare de rezistenta/
Cros;
- saritura in lungime/
inaltime cu elan;
- aruncarea mingii mici la
distanta.
- alergare de stafeta.



Agenda motrice a elevului Agenda motrice a elevului Agenda motrice a elevului: | Agenda motrice a elevului Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/digitala): (In forma grafica/digitala): (in forma grafica/digitala) (in forma grafica/digitala): (in forma grafica/digitala):
practicarea alergarilor in practicarea alergarilor si practicarea alergarilor, practicarea mijloacelor practicarea mijloacelor
timpul zilei, pe parcursul sariturilor in timpul zilei, pe | sariturilor si aruncarilor n specifice ale atletismului in | specifice ale atletismului in
unei perioade indicate. parcursul unei perioade timpul zilei, pe parcursul timpul zilei, pe parcursul timpul zilei, pe parcursul
indicate. unei perioade indicate. unei perioade indicate. unei perioade indicate.
Activititi de invatare recomandate

Activitati specifice: Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor tehnice ale probelor atletice
specifice atletismului(alergari, sarituri, aruncari), a practicate, a deosebirilor si asemanarilor dintre ele, eventual cu suport video/digital;
deosebirilor si asemanarilor lor in diferite activitati - exersarea/perfectionarea elementelor tehnice ale probelor atletice prin aplicarea
motrice, eventual cu suport video/digital; varietativa a mijloacelor sportive si utilitar-aplicative;

- exersarea/perfectionarea deprinderilor motrice specifice - dezvoltarea calitatilor motrice (viteza de reactie si de deplasare, rezistenta generala si
probelor atletice prin aplicarea varietativa a mijloacelor speciala, coordonarea specifica) prin mijloace specifice: starturi la stimuli acustici si
sportive si utilitar-aplicative; optici, din diferite pozitii; efort de durata variata; exercitii pliometrice etc.

- dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, rezistenta, Activitati antreprenoriale:
coordonarea specifica) prin mijloace specifice si mijloace | - practicarea diferitor roluri (model, consultant, lider de grup/ echipa, ajutor de profesor
imbinate, exercitii pliometrice, stafete si jocuri motrice. etc.) in activitati specifice atletismului la nivel de grup/clasa/ scoala;

Activitati antreprenoriale: - proiect individual/de grup/colectiv: afis/poster/banner/ spot publicitar privind beneficiile

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, lider de grup |  practicarii probelor atletice (in forma grafica/digitala);
etc.) In activitati specifice atletismului la nivel de - invatare prin sarcini de lucru: probe, elemente si procedee de concurs specifice
grup/clasa; atletismului;

- proiect individual/de grup/colectiv: afis/poster/ banner - workshop: schimb de bune practici privind aplicarea elementelor si procedeelor specifice
publicitar despre influenta practicarii probelor atletice de concurs pentru atingerea rezultatului maxim.

asupra sanatatii omului (in forma grafica/ digitald);

- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor
de practicare a atletismului in mediul scolar, familial,
comunitar;

- workshop: schimb de bune practici privind performantele
motrice individuale specifice probelor atletice.

e Modulul GIMNASTICA

NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL B1 NIVELUL B2 NIVELUL B3
Clasa a V-a Clasaa Vl-a Clasaa Vll-a Clasaa Vlll-a Clasa a IX-a
Unitati de continut
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e Gimnastica — probai de
sport.

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Regulile de securitate.
Igiena personala si a
echipamentului sportiv.

e Pozitii si miscari
locomotorii:

- pozitii de baza: stand;
ghemuit; culcat; asezat;

- miscari ale segmentelor
corpului: cap, trunchi,
membrelor superioare,
membrelor inferioare.

e Continuturi practice:

Exercitii de front si formatie:

- deplasari in formatii:
intoarceri si regrupari pe
loc si in deplasare;

Exercitii pentru dezvoltarea

fizica armonioasa.

- complexe de exercitii cu si
fara obiecte, pe loc si in
deplasare.

Exercitii aplicative:

- parcursuri aplicative cu
elemente de mers, alergari,
sarituri, tarari, catarari si
escaladari.

Elemente acrobatice:

- echilibru pe un picior;

- rostogoliri Tnainte si inapoi;

- rulari;

- stand pe omoplati;

- podul;

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Reguli de securitate.
Asigurarea partenerului.

e Pozitii si miscari la
aparate:

- pozitii: atarndri, sprijin etc.;

- miscari: balansare, urcare,
coborare etc.

e Continuturi practice:
Exercitii de front si
formatie:

- regrupari In coloane pe loc
si in deplasare;

-desfasurari si strangeri:
desfasurare prin arcuire
inainte si inapoi.

Exercitii pentru dezvoltarea
fizica armonioasa:.

- complexe de exercitii cu si
fara obiecte, pe loc si in
deplasare;

Exercitii aplicative:

- parcursuri aplicative cu
elemente de mers, alergari,
sarituri, tarari, catarari si
escaladari 1n perechi;
Elemente acrobatice:

- stand pe maini cu balansul
unui picior si bataie cu
celalalt;

- elemente acrobatice statice
in perechi;

- rasturnare laterala;

- rostogolire inainte Tn
lungime de pe loc;

* Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.
Prevenire a accidentarilor,
autoasigurarea.

e Pozitii si miscari in
perechi:

- pozitii acrobatice in
perechi;

- elemente acrobatice in
perechi.

¢ Continuturi practice:

Exercitii de front si

formatie:

- Regrupari, desfasurari si
strangeri: desfasurari de
formatie dintr-un cerc in
doua cercuri.

Exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa:

- complexe de exercitii cu
partener si in grup;

Exercitii aplicative:

- parcursuri aplicative cu
elemente de mers, alergari,
sarituri, tarari, catarari si
escaladari, transportari de
greutati individual si in
perechi.

Elemente acrobatice:

- rostogolire Tnainte prin
saritura de pe loc;

- stand pe cap si maini
(baieti);

- sfoara(fete);

12

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.
Acordarea ajutorului.

e Pozitii si miscari in grup:

- pozitii acrobatice in grup;

- elemente acrobatice in grup.

e Continuturi practice:

Exercitii aplicative:

-parcursuri aplicative cu
diverse imbinari: deplasari —
catarari — escaladari —
coborari; deplasari — tarari—
transportari; parcursuri
aplicative in grup cu
caracter competitiv;

Elemente acrobatice:

- echilibru pe un picior in
diverse variante;

- rostogoliri, diferite
variante;

- podul, diverse variante;

- stand pe cap si maini in
diverse variante (baieti);

- stand pe maini;

- Imbindri si combinatii din
elemente acrobatice
insusite anterior;

Acrosport (elemente

acrobatice in grup):

- elemente acrobatice (2-4
elevi) insotite cu
acompaniament muzical;

- pozitii statice de 2 nivele/
trepte.

Gimnastica la aparate:

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/

transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.
Consiliere si ajutorului
reciproc.

e Miscari sincronice:
-miscdri sincronice 1n grup;
-elemente acrobatice

sincronice In grup;

e Reguli de concurs
specifice probelor de
gimnastica.

¢ Continuturi practice:

Exercitii aplicative:

- parcursuri aplicative in
grup, cu diverse imbinari
de: deplasari-escaladari-
coborari; deplasari-tarari-
transportari.

Elemente acrobatice:

- echilibru pe un picior in
diverse variante;

- rostogoliri,diferite
variante;

- podul, diverse variante;

- stand pe cap si maini in
diverse variante (baieti);

- stand pe maini din diverse

- imbindri si combinatii din
exercitiile acrobatice
insusite anterior.

- combinatie acrobatica cu
elemente la libera alegere;

Acrosport (elemente
acrobatice in grup):



- semi-sfoara;

- combinatii acrobatice de 4-

6 elemente insusite.
Elemente de ritmica si dans:
- pasi ritmici de baza;

- Intoarceri $i sarituri;

- balansari de brate si valuri;

- gimnastica aerobica:
complexe de exercitii.

Gimnastica la aparate:

- pozitii;

- exercitii de echilibru;

- atarndri simple si mixte,
balansari.

Sarituri cu sprijin.

- saritura cu picioarele
departat peste ,,capra” de
gimnastica (h =90 cm (f.);
h =100 cm (b.)).

Elemente, combinatii si

complexe:

- element acrobatic;

- element la aparat;

- combinatie acrobatica;

- complex din gimnastica
ritmica si dans;

- sdritura cu sprijin.

Agenda motrice a elevului

(in forma graficd/digitala):

practicarea gimnasticii in

timpul zilei, pe parcursul

unei perioade indicate.

- combinatii acrobatice din 4-

6 elemente insusite.

Elemente de ritmica si dans:

- pasi ritmici de baza,

- Intoarceri si sarituri;

- balansari de brate si valuri;

- gimnastica aerobica:
complexe de exercitii.

Gimnastica la aparate:

- pozitii, atdrndri, balansari,
urcari, coborari.

Sarituri cu sprijin:

- sdritura cu picioarele
indoite peste ,,capra” de
gimnastica (h = 110 cm
(f.); h=115cm (b.)).

Elemente, combinatii si

complexe:

- element acrobatic;

- element la aparat;

- combinatie acrobatica din
4-5 elemente;

- complex din gimnastica
ritmica si dans;

- saritura cu sprijin.

Agenda motrice a elevului

(in forma graficd/digitala):

practicarea gimnasticii in

timpul zilei, pe parcursul

unei perioade indicate.

- combinatii acrobatice din
elemente insusite anterior.

Acrosport (elemente

acrobatice in grup):

- elemente acrobatice In
perechi;

- pozitii statice 1n doi.

Gimnastica la aparate:

- pozitii, atarnari, balansari,
urcari, coborari;

-imbinari de elemente
simple de atarnari, urcari,
coborari.

Sarituri cu sprijin:

- sdriturd cu picioarele
indoite peste ,,capra” in
latime (h=110cm (f.); h
=115 cm (b.)). Departarea

podetului de la aparat — 1m.

Produse evaluabile
Elemente, combinatii si
complexe:

- element acrobatic/ in
perechi;

- Imbinari de elemente la
aparate;

- combinatie acrobatica din
4 - 6 elemente;

- elemente statice din
acrosport in perechi;

- sdritura cu sprijin.

Agenda motrice a elevului

(In forma grafica/digitala):

practicarea gimnasticii

matinale pe parcursul unei

perioade indicate.
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- elemente combinate de
pozitii, atarnari, balansari,
urcari, coborari;

Sarituri cu sprijin:

- sarituri,cu aterizare fixa, de
pe ,,calul” de gimnastica cu
intoarceri la 90°, 180°,360°;

- sdritura cu picioarele
departate peste ,,caprda” in
lungime (h =110 cm (f.); h
=115 cm (b.). Departarea
podetului de la aparat - 1
m.

Elemente, combinatii si

complexe:
- combinatie acrobatica cu
acompaniament muzical;
- elemente statice din
acrosport in grup.

- combinatie din elemente la

aparate;

- sdritura cu sprijin.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/digitala):
imbinari de elemente
acrobatice in complexe.

- figuri din pozitii statice in
grup;

- elemente acrobatice in grup
cu caracter competitive.

Gimnastica la aparate:

- combinatie din 4-5

elemente insusite anterior.
Sarituri cu sprijin:

-saritura cu picioarele
departate peste
»capra”(,,cal”) in latime (h =
115 cm (f.); h=120 cm
(b.)). Departarea podetului
de la aparat - 1m.

Elemente, combinatii si
complexe:

- combinatie acrobatica de

concurs;

- complex simplu din

acrosport in grup.

- combinatie din elemente la

aparate;

- sdritura cu sprijin.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/digitala):
complexe de elemente
acrobatice in perechi.



Activitati de invitare recomandate

Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari
locomotorii, a deosebirilor si asemanarilor dintre ele in
exercitii din gimnasticd, eventual cu suport video/digital;

- perfectionarea si practicarea diverselor miscari
fundamentale ale corpului prin elemente acrobatice,
ritmice, de dans si prin complexe de 3-6 elemente;

- crearea complexelor de 2-3 elemente acrobatice/ ritmice/
de dans;

- dezvoltarea fizica armonioasa si a calitatilor motrice
(elasticitatea, coordonarea miscarilor, ritmicitatea) prin
mijloace specifice/ imbinate, parcursuri aplicative, stafete
si jocuri motrice.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (de conducere, de asigurare, de
model) in activitati specifice gimnasticii la nivel de
grup/clasa;

- proiect individual/de grup/colectiv: afis/poster/banner
publicitar despre gimnasitca (in forma grafica/digitala);

- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor
de practicare a gimnasticii in mediul scolar, familial,
comunitar;

- workshop: schimb de bune practici privind participarea la
activitati specifice gimnasticii in cadrul scolar si in cel
extrascolar.

«« BASCHET

Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor acrobatice in varietate, inlantuirea in
complexe, eventual cu suport video/digital;

- perfectionarea si practicarea varietatii de elemente acrobatice 1n diferite imbindri de 3-6
elemente in complexe individual si in grup (acrosport);

- crearea complexelor de 3-6 elemente acrobatice individual, in perechi si in grup
(acrosport);

- dezvoltarea calitatilor motrice (elasticitatea, coordonarea miscarilor, echilibrul,
ritmicitatea si sincronizarea) prin mijloace specifice, acrobatice, la aparate, parcursuri
aplicative.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, de model, de asigurare, lider de grup, de
reporter-comentator sportiv etc.) in activitati specifice gimnasticii la nivel de grup/clasa/
scoald;

- proiect individual/de grup/colectiv: afis/poster/ banner/ spot publicitar despre factorii
naturali de calire a organismului (in forma grafica/digitald);

- invatare prin sarcini de lucru: depistarea varietatii de indeplinire al elementelor acrobatice

- workshop: schimb de bune practici privind participarea in activitati competitionale
specifice gimnasticii in cadrul scolar si in cel extrascolar.

e Modulul JOC SPORTIV

NIVELUL Al

e Baschet - joc sportiv.

¢ Beneficiile practicarii:

conexiuni inter/
transdisciplinare
e Reguli de securitate.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii:

conexiuni inter/
transdisciplinare
¢ Reguli de securitate.

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.
e Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: durata
atacului. inlocuirea.
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii:

conexiuni inter/
transdisciplinare
¢ Reguli de securitate.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare

¢ Reguli de securitate.

o Arbitrajul jocurilor:

- echipamentul arbitrului.

b



e Reguli de joc: fault, pasi,
dublu dribling, marcarea
punctelor.

e Pozitii si miscari: pozitii
fundamentale ale
atacantului si ale
aparatorului, deplasari,
opriri, pivotari.

e Reguli de joc: teren,
durata jocului, minut de
intrerupere.

e Procedeele tehnice ale:
pasarii, prinderii, aruncarii,
driblingului, deplasarilor.

e Actiuni tehnico-tactice:
depésirea si patrunderea.

e Elemente tehnice: pasarea, e Continuturi practice:

prinderea, aruncarea,
dribling etc.

e Actiuni tehnico-tactice:
marcajul si demarcajul.

e Continuturi practice:

- Pozitii fundamentale;

- Deplasari, oprire prin
saritura;

- Tinerea, prinderea si
pasarea mingii cu doud
maini de la piept;

- Aruncarea la cos cu
ambele maini de la piept
de pe loc;

- Dribling pe loc si in
deplasare;

- Actiuni tactice individuale:

marcajul si demarcajul.

Elemente si procedee:

- pasa mingii cu doua maini
de la piept;

- dribling cu control vizual.

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitald):

practicarea pasarilor

- Deplasari, oprirea in doi
pasi, pivotarea;

- Prinderea si pasarea mingii
cu doud maini de la piept,
de sus si de jos,cu 0 mana,
de pe loc si in miscare;

- Dribling cu ocolirea
obstacolelor;

- Aruncarea la cos dupa
oprirea prin saritura;

- Actiuni tactice 1n atac si
aparare: depasirea,
patrunderea, actiunea
tactica ,,da si du-te”,
apararea om la om pe teren
redus.

Elemente si procedee:
- pasa mingii cu o mana de
la umar;
- dribling cu ocolirea
obstacolelor.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):

e Elemente tehnice: fente
simple si complexe

¢ Elemente de deposedare
a mingii: smulgerea,
dezbaterea, interceptia,
acoperirea, recuperarea.

e Actiuni tehnico-tactice:
Actiuni a doi jucdtori in
atac. Sisteme de apdrare.

e Continuturi practice:

- Fente simple si complexe;

- Prinderea si pasarea mingii
cu 0 mana si cu doua
maini, cu ricosare de la
sol;

- Dribling in deplasare cu
schimb de directie si
viteza;

- Deposedarea de minge:
smulgerea, dezbaterea,
interceptia, recuperarea,
acoperirea,;

- Aruncarea la cos cu o
mana de sus de pe loc si in
miscare;

- Actiuni tactice: interactiuni
intre doi jucatori 1n atac si

aparare; apararea om la om,

apararea zonala.
Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- dribling cu ocolirea
obstacolelor;

- aruncarea la cos cu 0 mana
de sus.

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitala):
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¢ Reguli de joc: regulade 5
si 8 s; gesticulatia
arbitrului.

e Actiuni tehnico-tactice:
individuale, actiuni a 2-3
Jjucdtori, contractiuni.

¢ Elemente si procedee
tehnice: elemente si
procedee tehnice aplicate
in actiuni tactice
individuale si colective.

e Continuturi practice:

- Prinderea si pasarea mingii
cu 0 mana si cu doud maini
pe loc si in deplasare;

- Dribling cu si fara control
vizual;

- Aruncarea la cos cu o
mana de sus dupa doi pasi;

- Deposedarea de minge:
smulgerea, dezbaterea,
interceptia, recuperarea,
acoperirea;

- Actiuni tactice: interactiuni
intre doi/trei jucatori in
atac si aparare; apararea
zonala.

Elemente si actiuni:

- aruncarea la cos dupa doi
pasi;
- actiune tehnico-tacticd a
2 jucatori.
Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):

- gesticulatia arbitrului si
dirijarea jocului.

¢ Sisteme de atac si aparare:

- in atac: atac rapid si
pozitional cu un pivot/doi
pivoti;

- in aparare: personal, zonal,
mixt.

Continuturi practice:
Pasarea mingii cu o mana
si cu doud maini in 2-3
jucatorti,

Dribling in imbinare de
elemente de pasa si
aruncare;

Aruncarea la cos prin
saritura si dupa doi pasi;
Actiuni tactice: interactiuni
intre doi/trei jucatori in
atac si aparare; atacul rapid
si pozitional.

Elemente si actiuni:
- aruncarea la cos dupa doi

pasi;

- actiune tehnico-tacticd a 3

jucatori.

Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):



activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

-« HANDBAL
NIVELUL Al

e Handbal — joc sportiv.

e Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: fault, pasi,
dublu dribling.

e Pozitii si miscari specifice:

Pozitii fundamentale,
deplasari.

e Elemente tehnice: pasarea,
prinderea, aruncarea,
dribling, tehnica portarului.

e Actiuni tehnico-tactice:
marcajul si demarcajul.

e Continuturi practice:

- Pozitii fundamentale,
deplasari,

- Pasarea mingii cu o mana
de la umar; prinderea
mingii cu doud maini,

- Aruncarea la poarta de pe
loc; dribling pe loc si in
deplasare,

- Tehnica portarului:
prinderea si repunerea
mingii in joc;

practicarea driblingului in
activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: terenul de
joc, apararea 1n semicerc,
calcarea semicercului in
atac, picior

e Procedee tehnice ale:

pasarii, prinderii, aruncarii,
driblingului, tehnicii
portarului.

¢ Actiuni tehnico-tactice:

depasirea si patrunderea.
¢ Continuturi practice:

- Pozitii fundamentale,
deplasari;

- Pasarea mingii cu o mana
de la umar prinderea cu
doua maini de pe loc si in
deplasare;

- Aruncarea la poartd de pe
loc si cu pasi adaugati, de
la7m;

- Dribling pe loc si multiplu;

- Tehnica portarului:
blocarea, prinderea si
repunerea mingii in jOC;

practicarea aruncarilor la cos
in activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL B1
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: aruncarea
de la 7 m, regula 9 m.

e Procedee tehnice: miscari
inselatoare, fente simple si
complexe.

e Elemente de deposedare a
mingii: smulgerea,
dezbaterea, interceptia,
recuperarea, etc.

e Actiuni tehnico-tactice:
Actiuni a doi jucatori in
atac. Sisteme simple de
aparare.

¢ Continuturi practice:

- Pasarea mingii cu o mana
de la umar si prinderea
mingii cu doud maini in
deplasare la diferite
distante si directii, de pe
loc si in deplasare;

- Aruncarea la poarta prin
sariturd si cu pasi adaugati,
de la 7 m, fente;
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practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL B2

e Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate

¢ Reguli de joc: inlocuirea
jucatorilor, gesturile
arbitrului.

e Elemente tehnice
specifice jocului: tehnica
portarului, pase specifice
etc.

¢ Actiuni tehnico-tactice:
individuale, actiuni a 2-3
jucatori, contra actiuni.

e Sisteme de atac si
aparare specifice
probei:atac rapid si
pozitional cu un pivot/ doi
pivoti; aparare personala,
zonala, mixta.

e Continuturi practice:

- Pasarea mingii cu o mana
de la umar si prinderea
mingii cu doud maini in
deplasare la diferite
distante si directii;

practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Arbitrajul jocului:
echipamentul arbitrului,
gesticulatia arbitrului si
dirijarea jocului.

¢ Elemente si procedee
tehnice: elemente si
procedee tehnice aplicate n
actiuni tactice individuale si
colective.

¢ Continuturi practice:

- Pasarea si prinderea mingii
in deplasare la diferite
distante si directii;

- Aruncarea la poarta prin
sariturd, din extreme, dupa
dribling si prinderea
mingii;

- Dribling multiplu in
imbinare cu diferite
elemente si procedee
tehnice,

- Tehnica portarului:
blocarea mingii, de la7 m
repunerea mingii in joc;



- Actiuni tactice: depasirea,

demarcajul si marcajul;
sistemul de atac in
semicerc, aranjarea in
aparare in sistemul 6:0.

Elemente si procedee:

- pasa mingii cu o mana de
la umar;

- aruncarea mingii la tinta.

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitala):

practicarea paselor in

activitati extragcolare, pe

parcursul unei perioade

indicate.

- Actiuni tactice: depasirea,
patrunderea, sistemul de
atac in semicerc,
contraatacul.

Elemente si procedee:
- pasa si prinderea mingii in
deplasare;
- aruncarea mingii la poarta
cu doi pasi adaugati.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitala):
practicarea driblingului in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

- Dribling cu ocolirea

obstacolelor;

Tehnica deposedarii de
minge: smulgerea,
dezbaterea, interceptia,
recuperarea;

Actiuni tactice individuale
in atac si apdrare:
depdsirea, demarcajul,

- Aruncarea la poarta in
imbinare cu alte procedee
tehnice;

- Dribling multiplu cu
depasirea obstacolelor,

- Tehnica portarului:

blocarea mingii, repunerea
mingii in joc;
Actiuni tactice individuale

marcajul, replierea;

- Actiuni tactice colective in
atac si aparare: sistemul de
atac in semicerc, contra
atacul cu intermediar,
actiuni tactice in sistemul
de aparare.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- pasa mingii la distanta;

- aruncarea mingii la poarta
cu doi pasi adaugati dupa
dribling.

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitala):

practicarea aruncari la poarta

in activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.
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in atac gi aparare: miscari
ingelatoare, depdsirea,
patrunderea, demarcajul,
marcajul, replierea,
interceptia;

- Actiuni tactice colective in
atac gi aparare: interactiune

a 2-3 jucatori; sistemul de
atac cu un pivot,contra-
atacul cu intermediar.

Elemente si procedee:
- pasa mingii la distanta;

- aruncarea mingii la poarta

prin saritura.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

- Actiuni tactice individuale

in atac si apdrare: miscari
inselatoare,depasirea,
patrunderea, demarcajul si
marcajul, replierea;
Actiuni tactice colective in
atac si aparare:
interactiune a 2-3 jucdtori,
sistemul de atac cu un
pivot; actiuni tactice
colective in dependenta de
sistemul de aparare.

Elemente si actiuni:
- aruncarea mingii la poarta
in spatii indicate;
- traseu tehnico-tactic.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.



«« FOTBAL

NIVELUL Al NIVELUL A2

e Fotbal — joc sportiv. e Beneficiile practicarii:

e Beneficiile practicarii: conexiuni inter/
conexiuni inter/ transdisciplinare.
transdisciplinare. ¢ Reguli de securitate.

e Reguli de securitate. e Reguli de joc: terenul de

e Reguli de joc: hent, fault, joc, corner, loviturile de
aruncarea de la margine. penalizare.

e Pozitii si misciri specifice:) ® Procedee tehnice ale:

- Pozitii fundamentale ale pasarii, loviturii, preluarii,
atacantului si ale conducerii mingii,
aparatorului; driblingului .

e Deplasari: mers, alergari, | ® Actiuni tactice: marcajul,
sarituri, opriri, schimbare de.  demarcajul; depasirea.

directie. e Continuturi practice:

e Elemente tehnice: pasarea, - Pasarea mingii cu
preluarea, lovirea, interiorul labei piciorului,
driblingul, conducerea cu siretul plin, interior,
mingii. exterior, pe loc si in

e Actiuni tehnico-tactice: deplasare, cu capul de pe
marcajul si demarcajul. loc;

e Continuturi practice: - Preluarea mingii cu

- Pozitia fundamentala, piciorul, pe loc i in
deplasari; depl_asare; o

- Lovirea mmg“ cu - Lovirea mingli la poarté;
interiorul labei piciorului, | - Conducerea mingii,
cu siretul plin, cu capul; driblingul;

- Pasarea si preluarea mingii | - Deposedarea adversarului
cu piciorul; de minge, din fata,

- Lovirea mingii la poart; interceptia;

- Conducerea mingii; - Tehnica portarului:

- Aruncarea de la margine blocarea si prinderea
de pe loc; - Actiuni tactice individuale:

- Deposedarea adversarului |~ marcajul, demarcajul,
de minge, din fat; depasirea.

NIVELUL B1
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: schimbarea
de jucatori, loviturile de
penalizare.

e Elemente tehnice: fente,
aruncarea de la margine;
tehnica portarului.

¢ Elemente de deposedare a
mingii: dezbaterea,
recuperarea, interceptia.

e Actiuni tehnico-tactice:
Actiuni a doi jucatori in
atac. Sisteme de aparare.

e Continuturi practice:

- Pasarea mingii cu siretul
interior si exterior, siretul
plin, pe loc si in deplasare,

cu capul;

- Preluarea mingii cu
piciorul, cu pieptul;

- Conducerea mingii cu
siretul interior, exterior,
siretul plin si talpa,

driblingul,

- Lovirea mingii la poarta
pe loc si in deplasare;

- Repunerea in joc de la
margine; din penalizare,
de la coltul terenului

(corner);
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NIVELUL B2

e Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc:
semnalizarile arbitrului.

e Elemente tehnice
specifice: tehnica
portarului.

¢ Actiuni tehnico-tactice:
individuale, actiuni si
contra-actiuni intre 2-3
jucatori.

e Sisteme de atac si
aparare specifice probei.
atac rapid si pozitional;
aparare om la om, zonala.

e Continuturi practice:

- Pasarea mingii cu siretul
interior si exterior, latul
labei piciorului pe loc si in
deplasare;

- Preluarea mingii cu
piciorul, cu pieptul si cu
capul prin amortizare;

- Conducerea mingii cu
siretul interior, exterior,
siretul plin, driblingul;

- Lovirea mingii la poarta
dupa conducere;

- Deposedarea adversarului
de minge din fata si din
lateral,

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Arbitrajul jocului:
echipamentul arbitrului,
gesticulatia arbitrului si
dirijarea jocului.

¢ Elemente si procedee
tehnice: elemente si
procedee tehnice aplicate in
actiuni tactice individuale si
colective.

e Continuturi practice:

- Pasarea mingii cu siretul
interior §i exterior, cu
siretul plin al labei
piciorului pe loc si in
deplasare;

- Preluarea mingii cu
piciorul, cu coapsa, cu
pieptul si cu capul;

- Conducerea mingii cu
siretul interior, exterior,
siretul plin, driblingul, in
conditii special adaptate;

- Lovirea mingii la poarta
dupa conducere;

- Deposedarea adversarului
de minge din fata, din
lateral, din spate;

- Tehnica specifica
portarului: prinderea,
boxarea, devierea,



- Tehnica portarului:
dezbateri si devieri;

- Actiuni tactice individuale:
marcajul, demarcajul.

Elemente si procedee:

- pasarea si preluarea mingii
in perechi;

- lovitura la tinta.

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitald):

practicarea loviturilor in

activitati extrascolare, pe

parcursul unei perioade

indicate.

«« RUGBY-TAG
NIVELUL Al

e Rugby-tag - joc sportiv.

o Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: inceperea si
re Tnceperea jocului,

Elemente si procedee:

- lovirea mingii la poarta;

- conducerea mingii cu
ocolirea obstacolelor;

Agenda motrice a elevului

(in forma grafica/ digitala):

practicarea pasarii - preluarii

in activitati extrascolare, pe

parcursul unei perioade

indicate.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: inafara
jocului, paravanul, regulile

- Deposedarea de minge din
fatd si din lateral,

- Tehnica portarului:
blocarea, prinderea si
repunerea mingii in joc;

- Actiuni tactice: marcajul
la jucdtorul cu si fard
minge; demarcajul;
actiunea tactica ,,un-doi”,
apararea zonala.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:
- lovitura la poarta prin aer;
- conducerea mingii cu

ocolirea obstacolelor.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitala):
practicarea loviturilor la
poarta 1n activitati
extragcolare, pe parcursul
unei perioade indicate.

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.
¢ Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: inafara
jocului, jocul la sol.
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- Tehnica specifica
portarului: prinderea,
boxarea, devierea,
repunerea mingii in joc cu
piciorul,

- Actiuni tactice in atac.
demarcajul, patrunderea;
actiunea tactica ,,un-doi”;

- Actiuni tactice in apdrare.
tatonarea, marcajul la
jucétorul cu si fara minge,
dublajul, presingul,
apararea om la om.

Elemente si procedee:
- tehnica preludrii mingii cu
piciorul;
- lovitura la poarta dupa
conducere.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitala):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate .

NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: gesturile
arbitrului.

repunerea mingii in joc cu
mana si cu piciorul;

- Actiuni tactice in atac:
demarcajul, patrunderea;
atac rapid si pozitional;

- Actiuni tactice in aparare:
tatonarea, marcajul,
dublajul, presingul;
apdrarea zonala si om la
om.

Elemente si procedee:

- jonglarea mingii;

- lovitura la poarta dupa
conducere;

Agenda motrice a elevului

(in forma graficd/ digitald):

practicarea elementelor si

procedeelor jocului in

activitati extrascolare, pe

parcursul unei perioade

indicate.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Arbitrajul jocului:
echipamentul arbitrului,



inainte si pasa inainte,
jocul la sol, regulile
deposedarii centurii de
rugby-tag.

e Pozitii si miscari specifice:

- pozitia fundamentala a
atacantului si a aparatorului;

- deplasari: mers, alergari,
sarituri, opriri.

e Elemente tehnice: pasarea,
prinderea, purtarea,
culegerea, culcarea mingii.

e Actiuni tehnico-tactice:
marcajul si demarcajul.

e Continuturi practice:

- Pozitii fundamentale,
deplasari,

- Priza mingii, purtarea
mingii cu 0 mana si cu
doua maini;

- Pasarea si prinderea mingii
cu doud maini de pe loc si
in deplasare;

- Acomodarea si smulgerea
centurii de rugby-tag;

- Culcarea mingii in terenul
de tinta;

- Actiuni tactice individuale:
marcajul si demarcajul.

Elemente si procedee:

- pasarea si prinderea mingii
de pe loc;

- deposedarea centurii de
tag.

deposedarii centurii de
rugby-tag.

¢ Procedee tehnice ale:
pasarilor, prinderilor,

purtarii mingii, deplasarilor.

e Actiuni tehnico-tactice:
depasirea si patrunderea.

e Continuturi practice:

- Purtarea mingii cu o mana
si cu doua maini din
alergare;

- Pasarea si prinderea mingii
cu doua maini de pe loc si
in deplasare;

- Culegerea mingii de pe sol,
culcarea mingii in terenul
de tinta,

- Deposedarea centurii de
tag: smulgerea centurii de
pe loc si din alergare, din
lateral, din spate;

- Actiuni tactice:
patrunderea, depasirea,
marcajul si demarcajul.

Elemente si procedee:
- pasarea si prinderea mingii
in deplasare;
- deposedarea centurii de
tag din alergare.

Elemente si actiuni:

Elemente tehnice: fente, | o Elemente tehnice
schimbare de directie. specifice: pase specifice.
Elemente de deposedare a| e Actiuni tehnico-tactice:
mingii, centurii de tag: individuale, actiuni a 2-3
culegerea, interceptia; jucdtori, contra actiuni.
deposedarea unei/ ambelor | e Sisteme de atac si
centuri de tag. apdrare: atac rapid si
Actiuni tehnico-tactice: pozitional; aparare om la
Actiuni a doi jucatori in om si glisant.
atac. Sisteme simple de e Continuturi practice:
aparare. - Prinderea, culegerea,
Continuturi practice: purtarea, culcarea mingii,
Fente, schimbare de pasarea mingii la diferite
directie; distante in alergare, pase
Prinderea, culegerea, prin demitur, peste umar,
culcarea si pasarea mingii carlig, in diferite forme;
de pe loc si in alergare, - Smulgerea centurilor de tag
pase prin demitur si peste in doi jucatori din lateral de
umadr, interceptia; pe loc si in deplasare;
Deposedarea centurii de - Actiuni tactice individuale
tag: smulgerea centurilor in atac si aparare:
din fata si din spate; patrunderea, depasirea,
Actiuni tactice individuale demarcajul; marcajul,
in atac si aparare: inchiderea unghiului de
patrunderea, depasirea, aparare;
demarcajul; marcajul, - Actiuni tactice colective in
inchiderea unghiului de atac si aparare: actiuni n 2-3
atac; jucatori (sarita, incrucisare,
Actiuni tactice colective: dublare), in trepte; aparare
atac in evantai, in trepte; om la om si glisant.
aparare om la om.
Produse evaluabile
Elemente si actiuni:
- pasa mingii la distanta/
tinta;
- traseu tehnico-tactic.

pasa mingii la distanta/
tinta;
traseu tehnico-tactic.
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gesticulatia arbitrului si
dirijarea jocului.

¢ Elemente si procedee
tehnice: elemente si
procedee tehnice aplicate in
actiuni tactice individuale si
colective.

e Continuturi practice:

- Schimbare de directie cu
pas sdrit, pas incrucisat,
pas adaugat;

- Prinderea si pasarea mingii
la diferite distante, in
diferite forme;

- Deposedarea de centura de
tag: smulgerea centurii de
un/ doi jucatori din lateral
si din spate in deplasare;

- Actiuni tactice individuale
in atac si aparare:
patrunderea, depasirea,
demarcajul; marcajul,
inchiderea unghiului de
aparare;

- Actiuni tactice colective in
atac si aparare: actiuni in
2-3 jucatori (sarita,
incrucisare, dublare), in
trepte; apdrare om la om si
glisant.

Elemente si actiuni:
- traseu tehnico-tactic;
- rezolvarea situatiilor de
supranumeric.



Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):
practicarea paselor pe loc in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

-« VOLEI
NIVELUL Al

¢ VVolei — joc sportiv.

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: terenul de
joc, plasarea si schimbul
jucatorilor.

e Pozitii si miscari
specifice: pozitii
fundamentale ale
atacantului si ale
aparatorului;deplasari:
mers, alergari, sarituri.

e Elemente tehnice: pasarea,

serviciu, preluarea.
e Continuturi practice:
- Pozitii fundamentale,
deplasari;

- Pasa cu ambele maini de Sus

de pe loc;

- Pasa cu ambele maini de jos

de pe loc;

- Preluarea mingii de sus, de

jos;

Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):
practicarea in deplasare in
activitdti extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: schimbarea
terenurilor de joc, lovirea
dubla, minge tinuta.

¢ Procedee tehnice ale:
pasarii, serviciului, preluarii

e Continuturi practice:

- Pozitii fundamentale,
deplasari;

- Pasa cu ambele maini de
sus si de jos pe loc, urmata
de deplasare;

- Preluarea mingii de sus, de
jos, in miscare;

- Serviciul de jos din fata cu
diferite traiectorii.

- Actiuni tehnico-tactice
compuse din preluare, pasa
si transmitere peste fileu.

Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitala):
practicarea paselor in 3
jucdtori in activitati
extragcolare, pe parcursul
unei perioade indicate.

NIVELUL B1
Unitati de continut
e Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.
¢ Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: greseli de
serviciu, greseli la fileu.
e Elemente tehnice:

serviciul de jos din fata, de

Sus.

¢ Actiuni tehnico-tactice: de

serviciu, preluare, pasa.
e Continuturi practice:
- Pasa cu ambele maini de
sus, de sus de pe loc si
dupa deplasare;

- Preluarea mingii de sus, de

jos in deplasare;

- Serviciul de jos si de sus
din fata, de pe loc;

- Actiuni tehnico-tactice
compuse din preluare,
pasa si transmitere peste
fileu.
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Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitdti extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc:
semnalizarile arbitrului.

e Elemente tehnice: lovitura
de atac.

¢ Actiuni tehnico-tactice:
individuale, din 3 pase,
sisteme simple de aparare.

e Continuturi practice:

- Pasa de sus, de jos cu
diferite traiectorii;

- Serviciul de jos si de sus
din fata, de pe loc;

- Preluarea mingii de sus, de
jos, din serviciu;

- Lovitura de atac;

- Actiuni tehnico-tactice
compuse din preluare, pasa
si transmitere peste fileu.

Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitdti extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii:
conexiuni inter/
transdisciplinare.

¢ Reguli de securitate.

e Arbitrajul jocului:
echipamentul arbitrului,
gesticulatia arbitrului si
dirijarea jocului.

¢ Elemente si procedee
tehnice: lovitura de atac;
elemente si procedee
tehnice aplicate in actiuni
tactice.

¢ Continuturi practice:

- Pasa de sus cu diferite
traiectorii pe loc si In
deplasare, peste cap;

- Serviciul de jos si de sus din

fata, de pe loc in diferite
Z0ne;
- Preluarea mingii cu doua

mani de sus, de jos, cu orice

parte a corpului;
- Lovitura de atac;



- Serviciul de jos din fata pe
teren redus.

Elemente si procedee:
- pasa mingii de sus cu doud
maini;
- preluarea mingii de jos cu
doua maini.
Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitala):
practicarea pasei de sus in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

Activitati specifice:

Elemente si procedee:
- pasa mingii cu doud maini
de sus la precizie;
- serviciul de jos din fata la
tinta.
Agenda motrice a elevului
(in forma grafica/ digitald):
practicarea pasei de jos in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

Produse evaluabile
Elemente si procedee:

- pase consecutive a
mingii cu doud maini de
sus;

- serviciul de jos din fata in
zone.

Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):
practicarea serviciilor in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

Elemente si procedee:
- preluarea mingii din
serviciu;
- serviciul de sus.
Agenda motrice a elevului

(in forma graficd/ digitald):

practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extragcolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si

Activitati specifice:

- Actiuni tehnico-tactice
compuse din preluare, pasa
si lovitura de atac.

Elemente si procedee:

- lovitura de atac;

- serviciul de sus in zone.
Agenda motrice a elevului
(in forma graficd/ digitald):
practicarea elementelor si
procedeelor jocului in
activitati extrascolare, pe
parcursul unei perioade
indicate.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice

miscarilor segmentelor corpului, factorilor — cheie, la
indeplinirea elementelor si procedeelor tehnice specifice
jocului in functie de caracteristicile spatio - temporale,
eventual cu suport video/digital,

- practicarea si demonstrarea elemente si procedee tehnice
specifice jocurilor in diferitor pozitii $i cu imbinarea a
diferitor miscari ale corpului;

- practicarea elementelor de posesie si manipulare a mingii

prin exercitii, stafete, jocuri de miscare, pregatitoare si
conventionale (cu sarcini);

- dezvoltarea calitatilor motrice specifice (viteza, capacitati
coordinative) prin elemente si procedee tehnice ale jocului.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, model, lider

de joc etc.) la nivel de grup/clasa;
- proiect individual/de grup/colectiv: afis/ poster/ banner

publicitar: imbunatatirea starii de sanatate prin participarea

regulatd la activitatile motrice (in forma grafica/digitala);

jocului, inlantuirea lor in actiuni tactice individuale si a 2/ 3 jucatori, eventual cu suport
video/digital,

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului sportiv in structuri
complexe cu si fara minge;

- exersarea si practicare actiunilor tactice individuale si de grup in atac si aparare in
conditii special adoptate (in situatii de supranumeric in atac si inferioritate numerica in
aparare);

- dezvoltarea calitatilor motrice specifice (forta - viteza, capacitati coordinative specifice)
prin intermediul jocuri de miscare, pregatitoare si bilaterale.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
sustinator, arbitru etc.) in activitati specifice jocurilor sportive la nivel de grup/clasa/
scoala;

- proiect individual/de grup/colectiv: afis/ poster/ banner spot publicitar: impactului
jocurilor asupra starii emotionale ale omului, satisfactia si placerea personala (in forma
graficd/digitala);

- invatare prin sarcini de lucru: evaluarea progreselor proprii de insusire a elementelor si
procedeelor tehnico-tactice specifice jocului sportiv;
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- workshop: schimb de bune practici privind evolutia in activitati competitionale specifice

- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
jocurilor sportive in cadrul scolar si cel extrascolar.

sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
juri in timpul practicarii jocurilor sportive;

- workshop: schimb de bune practici privind identificarea
spatiilor si jocurilor care se pot practica impreuna cu
prietenii/ familia.

6. MODULELE LA ALEGERE

Modulul ELEMENTE DE DANS

« ELEMENTE DE DANS POPULAR

NIVELUL Al

¢ Beneficiile practicarii.
e Reguli de securitate.
e Continuturi practice.
Dans popular Hora 2/4:
- Ritmul si numaratoarea;
- Pasi de baza: de caracter de
hora;
- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;
- Coordonarea bratelor cu
pasul;
- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica;
- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie;
- Pasi de dans 1n perechi;
- Dansuri populare regionale
(ruse, gagauze, bulgare,
ucrainene etc.).

Elemente si procedee:
- pas de baza: de caracter de
hora.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.
Dans popular Hora 2/4:

- Ritmul si numaratoarea;

- Pasi de baza: de caracter

de hora;
- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu

pasul;

- Interpretarea elementului

dupa ritm, muzica;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie;

- Pasi de dans 1n perechi;

- Dansuri populare regionale
(ruse, gagauze, bulgare,

ucrainene etc.).

Elemente si procedee:
- dansul Hora 2/4.

NIVELUL B1
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.
Dans popular Sarba:

- Ritmul i numaratoarea;

- Pasi de baza: pas de
caracter de sarba;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu

pasul;

- Interpretarea elementului

dupa ritm, muzica;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie;

- Pasi de dans in perechi;

(ruse, gagauze, bulgare,
ucrainene etc.).

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- pas de baza: pas de caracter

de sarba.
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- Dansuri populare regionale

NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.
Dans popular Sarba:

- Ritmul i numaratoarea;

- Pasi de baza: pas de
caracter de sarba;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie;

- Pasi de dans 1n perechi;

- Dansuri populare regionale
(ruse, gagauze, bulgare,
ucrainene etc.).

Elemente si procedee:
- dansul Sarba.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.
Dans traditional Hostropat:

- Ritmul si numaratoarea;

- Pas de baza de hostropat;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie;

- Pasi de dans 1n perechi;

- Dansuri populare regionale
(ruse, gagauze, bulgare,
ucrainene etc.).

Elemente si procedee:
- pas de baza de hostropat.



Proiect: Portul (costumul)
popular si chiuiturile.

Proiect: Pozitiile principale

in dans popular si pasii
specifici.

«« ELEMENTE DE DANS SPORTIV

NIVELUL Al

e Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.

Vals lent:

- Pasi de baza: de vals, de
vals cu intoarcere,
»patratul” valsului;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica, variat;

- Interpretarea pasilor in
perechi.

Elemente si procedee:
- pas de baza: de vals.
Proiect: Dansuri sportive.

Activitati specifice:

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice.

Vals lent:

- Pasi de baza: de vals, de
vals cu intoarcere,
»patratul” valsului;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica, variat;

- Interpretarea pasilor in
perechi.

Elemente si procedee:
- pas de baza: de vals in
perechi.
Proiect: Tipuri de vals.

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari
locomotorii, a deosebirilor si asemanarilor dintre miscari
in exercitii din dans, eventual cu suport video/digital;

- perfectionarea si practicarea diferitor miscari fundamentale

ale corpului prin elemente din dans.

Activitati antreprenoriale:

Proiect: Dansuri populare
regionale.

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice.
Valsul in perechi:

- Pasi de baza: de vals, de
vals cu intoarcere,
»patratul” valsului;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica, variat;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie.

Produse evaluabile
Elemente si procedee:
- pas de baza: de vals cu
intoarcere.
Proiect: Pasi de vals,
caracteristica.

Activitati specifice:

Proiect: Dansuri populare
ale fetelor si baietilor.

NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice

Valsul in perechi:

- Pasi de baza: de vals, de
vals cu intoarcere,
»patratul” valsului;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica, variat;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie.

Elemente si procedee:

- pas de baza: ,,patratul”
valsului.

Proiect: Ritmul pasilor de

vals.

Activitati de invatare recomandate

Proiect: Dansuri populare
specifice evenimentelor
culturale folclorice.

NIVELUL B3

e Beneficiile practicirii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice

Valsul in perechi:

- Pasi de baza: de vals, de
vals cu Intoarcere,
patratul” valsului;

- Imbinarea pasului cu
miscarile bratelor;

- Coordonarea bratelor cu
pasul;

- Interpretarea elementului
dupa ritm, muzica, variat;

- Interpretarea pasului in
semicerc, cerc, linie.

Elemente si procedee:

- valsul 1n perechi.
Proiect: Tipuri de vals in
perechi.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor din dans in varietate, inlantuirea in
complexe, eventual cu suport video/digital;
- perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din dans in diferite imbinari de 3-6
elemente in complexe individual siin grup.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor,de model, lider de grup, de reporter-
comentator sportiv etc.) in activitati specifice de dans la nivel de grup/clasa/ scoala;
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- practicarea diferitor roluri (de conducere, de model) in
activitati specifice dansului la nivel de grup/clasa;

- Tnvatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor
de practicare a dansului in mediul scolar, familial,

comunitar.

«« BADMINTON
NIVELUL Al

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: terenul de
joc, fileul, serviciul si
punctul, setul, meciul.

e Continuturi practice:

- Pozitia fundamentala;

- Deplasari;

- Priza rachetei;

- Exercitii de acomodare cu
racheta si fluturasul;

- Lovitura din dreapta si din
stinga;

- Serviciul inalt departat.

Elemente si procedee:

- lovituri din dreapta;

- lovituri din stinga.
Proiect: Evolutia jocului si a
regulilor in badminton.

Activitati specifice:

NIVELUL A2

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: terenul de
joc, fileul, serviciul si
punctul, setul, meciul.

e Continuturi practice:

- Pozitia fundamentala;
Deplasari;

- Priza rachetei;

- Exercitii de acomodare cu
racheta si fluturasul;

- Lovitura din dreapta si din
stanga;

- Serviciul inalt departat.

Elemente si procedee:

- lovituri alternative din
dreapta/ stanga;

- serviciul inalt la precizie.

Proiect: Evolutia jocului in

Moldova.

- invatare prin sarcini de lucru: varietatea de indeplinire a elementelor de dans.

NIVELUL B1
Unitati de continut

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

eReguli de joc: greseli la
serviciu/ repetarile,
penalitati.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, inainte si inapoi;

- Lovitura la diferite distante
si directii, lovituri de la
piept;

- Lovitura de atac de pe loc
si prin saritura;

- Serviciul inalt departat si
scurt apropiat;

- Lobul scurt si lung.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- lovituri directe;

- serviciul scurt in zone.

Proiect: Tehnica loviturilor

lungi si scurte

Modulul JOC SPORTIV INDIVIDUAL

NIVELUL B2

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

eReguli de joc: greseli la
serviciu/ repetdrile,
penalitati.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, Tnainte si Tnapoi;

- Lovitura la diferite distante
si directii, lovituri de la
piept;

- Lovitura de atac de pe loc
si prin saritura;

- Serviciul inalt departat si
scurt apropiat;

- Lobul scurt si lung.

Elemente si procedee:

- tehnica loviturii de atac;

- serviciul in zone
prestabilite.

Proiect: Actiunea tehnico-

tactica al serviciului

Activitati de invitare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si
miscarilor segmentelor corpului la indeplinirea

Activitati specifice:

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

eReguli de joc: greseli la
serviciu/ repetdrile,
penalitati.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, Tnainte si Tnapoi;

- Lovitura la diferite distante
si directii, lovituri de la
piept;

- Lovitura de atac de pe loc
$i prin saritura;

- Serviciul inalt departat si
scurt apropiat;

- Lobul scurt si lung.

Elemente si procedee:

- lovituri de atac in zone;

- lobul scurt si lung.
Proiect: Actiunea tehnico-
tactica a loviturii de atac.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
jocului, inlantuirea lor in actiuni tactice, eventual cu suport video/digital;
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elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului,
eventual cu suport video/digital,

- practicarea si demonstrarea elementelor si procedeelor
tehnice specifice jocului in diferite pozitii si cu imbinarea
a diferitor migcari ale corpului.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, model, lider
de joc etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasa;

- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
juri in timpul practicarii jocului sportiv in cadrul

activitatilor de Tnvatare.

«« TENIS DE MASA
NIVELUL Al

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: masa de
tenis, fileul, serviciul si
punctul, setul, meciul
ordinea jocului.

e Continuturi practice:

- Pozitia fundamental;

- Priza clasica a paletei,

- Exercitii cu paleta si
mingea;

- Lovituri drepte, forhandul
si reverul simplu;

- Serviciul cu forhandul si
reverul din pozitionare
diferitd fatd de masa.

Elemente si procedee:

- lovituri drepte, forhandul
sireverul;

- serviciul la precizie.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: masa de
tenis, fileul, serviciul si
punctul, setul, meciul
ordinea jocului.

¢ Continuturi practice:

- Pozitia fundamental;

- Priza clasica a paletei,

- Exerecitii cu paleta si
mingea;

- Lovituri drepte, forhandul
si reverul simplu;

- Serviciul cu forhandul si
reverul din pozitionare
diferitd fatd de masa.

Elemente si procedee:

- lovituri la precizie din
forhand si rever;

- serviciul forhand si rever.

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului sportiv in structuri
complexe, jocuri de nvatare.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
sustinator, arbitru etc.) in activitati specifice jocului sportiv la nivel de grup/clasa/scoala;

- invatare prin sarcini de lucru:evaluarea progreselor proprii de Insusire a elementelor si
procedeelor tehnico-tactice specifice jocului sportiv.

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: greseli la
serviciu, primire,
schimbarea terenului.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, inainte si inapoi;

- Exercitii cu paleta si
mingea;

- Lovituri drepte si plate,
forhandul si reverul;

- Serviciul liftat cu
traiectorii scurte, medii
lungi;

- Preluarea forhand si rever.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- lovituri plate;

- tehnica serviciului.
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: greseli la
serviciu, primire,
schimbarea terenului.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, inainte si inapoi;

- Exercitii cu paleta si
mingea;

- Lovituri drepte si plate,
forhandul si reverul;

- Serviciul liftat cu
traiectorii scurte, medii
lungi;

- Preluarea forhand si rever.

Elemente si procedee:

- lovituri forhand cu
traiectorie;

- serviciul liftat la precizie.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: greseli la
serviciu, primire,
schimbarea terenului.

e Continuturi practice:

- Deplasari cu pasi adaugati
lateral, Tnainte si Tnapoi;

- Exercitii cu paleta si
mingea;

- Lovituri drepte si plate,
forhandul si reverul;

- Serviciul liftat cu
traiectorii scurte, medii
lungi;

- Preluarea forhand si rever.

Elemente si procedee:
- lovituri rever cu
traiectorie;



- serviciul liftat cu
traiectorie.
Proiect: Tehnica preluarilor.

Proiect: Tehnica loviturilor | Proiect: Tehnica serviciilor.

forhand si rever.

Proiect: Evolutia jocului sia | Proiect: Evolutia jocului de
regulilor de joc in tenisul de | tenis de masd in Moldova.
masa.

Activititi de invitare recomandate

Activitati specifice: Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si
miscdrilor segmentelor corpului la indeplinirea
elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului,
eventual cu suport video/digital;

- practicarea si demonstrarea elementelor si procedeelor
tehnice specifice jocului in diferite pozitii si cu imbinarea
a diferitor miscari ale corpului.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, model, lider
de joc etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasa;

- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
jur in timpul practicarii jocului.

Activitati antreprenoriale:

«« JOC DE DAME
NIVELUL Al NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice:
- Debut: Teapa, Retragerea,
Urbana, Urbana inversa;

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: tabla, piese,
amplasarea pieselor pe
tabla de joc, mutarile

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: tabla, piese,
amplasarea pieselor pe
tabla de joc, mutarile
pieselor, transformarea in
dama, mutarile damelor,
diagonala principala, linii
duble, triple, remiza,
castig, pierdere, notatia.

e Continuturi practice:

- Debut: clasificarea
debuturilor; regulile de
dezvoltare a pieselor;

campurilor d4, f4(c5, e5),
campuri active, legaturi,
piese izolate, flancuri-
inadmisibilitatea slabirii
flancurilor, calcul si plan-
notiuni fundamentale;

- Finalul: trei dame contra
unei dame si o piesa, lupta

dama, mutarile damelor,
diagonala principala, linii
duble, triple, remiza,
castig, pierdere, notatia.

e Continuturi practice:

- Debut: clasificarea
debuturilor; regulile de
dezvoltare a pieselor;
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice:

- Debut: Teapa, Retragerea,
Urbana, Urbana inversa;

campurilor d4, f4(c5, e5),
campuri active, legaturi,
piese izolate, flancuri-
inadmisibilitatea slabirii
flancurilor, calcul si plan-
notiuni fundamentale;

- Finalul: trei dame contra
unei dame si o piesa, lupta

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
jocului, inlantuirea lor in actiuni tactice, eventual cu suport video/digital;

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului sportiv in structuri
complexe si jocuri de invatare.

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
sustindtor, arbitru etc.) in activitdti specifice jocului sportiv la nivel de grup/clasd/scoala;

- invatare prin sarcini de lucru: evaluarea progreselor proprii de nsusire a elementelor si
procedeelor tehnico-tactice specifice jocului sportiv.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice:

- Debut: Teapa, Retragerea,
Urbana, Urbana inversa;

pieselor, transformarea in |- Jocul de mijloc: importanta |- Jocul de mijloc: importanta |- Jocul de mijloc: importanta

campurilor d4, f4(c5, e5),
campuri active, legaturi,
piese izolate, flancuri-
inadmisibilitatea slabirii
flancurilor, calcul si plan-
notiuni fundamentale;

- Finalul: trei dame contra
unei dame si o piesa, lupta



- Jocul de mijloc: definitia
combinatiel, ideea si
mecanismul unei
combinatii, importanta
coloanelor, pionul de aur;
- Finalul: transformare in
damad; varietatea de laturi;
capcane pentru capturarea
damei; patru dame contra
unei dame; trei dame
contra unei dame, lupta
pieselor, schimb de piese.

Elemente si procedee:

- miscari, capturdri si
transformare;

- lanturi simple.

Proiect: Jocul de dame in

antichitate.

Activitati specifice:

- Jocul de mijloc: definitia

combinatiel, ideea si
mecanismul unei
combinatii, importanta
coloanelor, pionul de aur;

- Finalul: transformare in

damad; varietatea de laturi;
capcane pentru capturarea
damei; patru dame contra
unei dame; trei dame
contra unei dame, lupta
pieselor, schimb de piese.

Elemente si procedee:

- debuturi de joc;

- capcane de joc.

Proiect: Jocul de dame in
Moldova.

pieselor, schimb de piese,
tempo, opozitia, blocarea
pieselor.

Produse evaluabile
Elemente si joc:

- debut: Teapa, Retragerea,

Urbana;
- joc practic.

Proiect: Debuturi de jocuri.

pieselor, schimb de piese,
tempo, opozitia, blocarea
pieselor.

Elemente si joc:

- campurile de joc;

- joc practic.

Proiect: Calcul si plan-
notiuni fundamentale.

Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea miscarilor
elementare specifice jocului, eventual cu suport

video/digital,

- practicarea si demonstrarea modelelor simple de joc in

varietate.
Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, model, lider

de joc etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasa;

- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
jur in timpul practicarii jocurilor.

Activitati specifice:

pieselor, schimb de piese,
tempo, opozitia, blocarea
pieselor.

Elemente si joc:

- legaturi, piese izolate,
schimb de piese;

- joc practic.

Proiect: Finaluri de 3/ 4

dame contra una.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor de debut, joc de mijloc si final,
inlantuirea lor in actiuni tactice, eventual cu suport video/digital;
- practicarea elementelor de debut, joc de mijloc si final, jocuri de invatare/

competitionale.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
sustinator, arbitru etc.) in activitati specifice la nivel de grup/clasa/scoala;
- invatare prin sarcini de lucru: evaluarea progreselor proprii in insusirea actiunilor

tactice specifice jocului.
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= SAH
NIVELUL Al

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: geometria
tablei de sah; campurile si
denumirea lor; piesele de
sah; mutarea turnului,
nebunului,damei, regelui,
calului, pionului;
capturarea pieselor de sah,
sahul si matul.

e Continuturi practice:

- Deschidere: clasificarea
deschiderilor; cum trebuie
de inceput partida, regulile
de dezvoltare;

- Jocul de mijloc in atac si
aparare; procedee tactice:
lovituri tactice; atac si
aparare; atac liniar; atac
grupat, atac dublu, sah
dublu, atac prin
descoperire, procedee
tactice;

- Finalul: mat liniar; mat cu
dama si rege contra rege.

Elemente si procedee:

- alfabetul jocului;

- deschiderea jocului si
dezvoltarea.

Proiect: Sahul — sport al

intelectului.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: geometria
tablei de sah; campurile si
denumirea lor; piesele de
sah; mutarea turnului,
nebunului,damei, regelui,
calului, pionului;
capturarea pieselor de sah,
sahul si matul.

e Continuturi practice:

- Deschidere: clasificarea
deschiderilor; cum trebuie
de inceput partida, regulile
de dezvoltare;

- Jocul de mijloc in atac si
aparare; procedee tactice:
lovituri tactice; atac si
aparare; atac liniar; atac
grupat, atac dublu, sah
dublu, atac prin
descoperire, procedee
tactice;

- Finalul: mat liniar; mat cu
dama si rege contra rege.

Elemente si procedee:

- jocul de mijloc: atac liniar;
- finalul: mat liniar.
Proiect: Sahul in Moldova.

NIVELUL B1
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: valoarea
estimativd a pieselor;
transformarea pionului;
remiza si patul; rocada si
cazurile cand rocada este
interzisa.

e Continuturi practice:

- Deschidere: centru mic si
centru mare; variante de
deschidere;

- Jocul de mijloc:
combinatii; sacrificiu;
varianta fortata; blocarea si
eliberarea campului;
eliminarea aparatorului;
atacul regelui advers;

- Finalul: mat cu regele si
turnul.

Produse evaluabile
Elemente si joc:
- deschiderea partidei si
studierea unei variante;
- joc practic.
Proiect: Valoarea si
semnificatia figurilor.
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: valoarea
estimativd a pieselor;
transformarea pionului;
remiza si patul; rocada si
cazurile cand rocada este
interzisa.

e Continuturi practice:

- Deschidere: centru mic si
centru mare; variante de
deschidere;

- Jocul de mijloc:
combinatii; sacrificiu;
varianta fortata; blocarea si
eliberarea campului;
eliminarea aparatorului;
atacul regelui advers;

- Finalul: mat cu regele si
turnul.

Elemente si joc:

- variante de deschidere;

- joc practic.

Proiect: Variante de mat din
doua figuri.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: valoarea
estimativa a pieselor;
transformarea pionului;
remiza $i patul; rocada si
cazurile cand rocada este
interzisa.

e Continuturi practice:

- Deschidere: centru mic si
centru mare; variante de
deschidere;

- Jocul de mijloc:
combinatii; sacrificiu;
varianta fortatd; blocarea si
eliberarea campului;
eliminarea aparatorului;
atacul regelui advers;

- Finalul: mat cu regele si
turnul.

Elemente si joc:
- blocarea si eliberarea
campului;
- joc practic.
Proiect: Variante de
deschidere, jocuri de mijloc,
finaluri.



Activitati de invatare recomandate

Activitati specifice: Activitati specifice:
- observarea, demonstrarea si explicarea miscarilor - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor de debut, joc de mijloc si final,
elementare specifice jocului, eventual cu suport inlantuirea lor in actiuni tactice, eventual cu suport video/digital,
video/digital, - practicarea elementelor de debut, joc de mijloc si final, jocuri de invatare/
- practicarea si demonstrarea modelelor simple de joc in competitionale.
varietate. Activitati antreprenoriale:
Activitati antreprenoriale: - practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, de model, sustindtor, arbitru etc.) in activitati specifice la nivel de grup/clasa/scoala;
lider de joc etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasd; | - Invétare prin sarcini de lucru: evaluarea progreselor proprii de insusire a actiunilor
- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor tactice specifice jocului.

sigure, modalitatilor de protectie personald si a celor din jur
in timpul practicdrii jocurilor In cadrul activitatilor de
invatare.

e Modulul PROBA SPORTIVA RECREATIVA
«« AEROBICA

NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL B1 NIVELUL B2 NIVELUL B3
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice:

- Pasi aerobici de baza; - Pasi aerobici de baza; - Pasi acrobicila 2,4, 8 - Pagi acrobicila 2,4, 8 - Pagi acrobicila 2,4, 8

- Pasi aerobici in coordonare | - Pasi aerobici in coordonare | timpi; timpi; timpi;
cu bratele; cu bratele; - Complexe din 8-16 pasi - Complexe din 8-16 pasi - Complexe din 8-16 pasi

- Pasi aerobicila 2, 4, 8 - Pasi aerobicila 2, 4, 8 aerobici la 2, 4 si 8 timpi; aerobici la 2, 4 si 8 timpi; acrobici la 2, 4 si 8 timpi;
timpi cu dreptul si cu timpi cu dreptul si cu - Complex aerobic din 8 pasi | - Complex aerobic din 8 pasi | - Complex aerobic din 8 pasi
stangul; stangul,; cu step platforma; cu step platforma; cu step platforma;

- Complexe din 4-8 - Complexe din 4-8 - Complex aerobic din 8 pasi | - Complex aerobic din 8 pasi | - Complex aerobic din 8 pasi
pasi/exercitii aerobici la 2, pasi/exercitii aerobici la 2, cu fitball, cu banda elastica, | cu fitball, cu banda elastica, = cu fitball, cu banda elastica,
4 si 8 timpi; 4 si 8 timpi; cu haltere (0,5-2kg); cu haltere (0,5-2kg); cu haltere (0,5-2kg);

- Exercitii de relaxare si - Exercitii de relaxare si - Complex aerobic cu - Complex aerobic cu - Complex aerobic cu
respiratorii; respiratorii; caracter de dans Hip-hop, caracter de dans Hip-hop, caracter de dans Hip-hop,

- Exercitii de intindere - Exercitii de intindere Funk, Popular; Funk, Popular; Funk, Popular;

(stretching). (stretching). - Exercitii de respiratie si de | - Exercitii de respiratie side | - Exercitii de respiratie si de
intindere (stretching). intindere (stretching). intindere (stretching).

Produse evaluabile
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Elemente si complexe:

- pasi aerobici de baza;

- complexe din 4 pasi
aerobici la 2, 4, timpi.

Proiect: Beneficii ale

practicarii aerobicii.

Activitati specifice:

Elemente si complexe: Complexe: Complexe: Complexe:

- exercitii de relaxare si - complex aerobic din 8 - complex aerobic din 8 pasi | - complex aerobic cu caracter
respiratorii; pasi cu inventar de la step platforma. de dans;

- complexe din 4 pasi fitness. Proiect: Varietati de Proiect: Varietati de
aerobici la 8 timpi. Proiect: Varietati de complexe aerobice cu complexe aerobice cu
Proiect: Formele practicarii | complexe aerobice. obiecte. caracter de dans.
aerobicii.

Activititi de invatare recomandate
Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor din aerobica in varietate, inlantuirea in
locomotorii, a deosebirilor si asemanarilor dintre miscari complexe, eventual cu suport video/digital,
in exercitii din aerobica, eventual cu suport video/digital; - perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din aerobica in diferite Tmbinari de 3-6
- perfectionarea si practicarea diferitor miscari fundamentale elemente in complexe individual si in grup.
ale corpului prin elemente din aerobica. Activitati antreprenoriale:
Activitati antreprenoriale: - practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, model, lider de grup, reporter-comentator
- practicarea diferitor roluri ( conducere, model) in activitati sportiv etc.) in activitati specifice de aerobica la nivel de grup/clasa/ scoala;
specifice aerobica la nivel de grup/clasa; - invatare prin sarcini de lucru: depistarea varietatii de indeplinire al elementelor din
- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor aerobica.
de practicare a aerobicii in mediul scolar, familial,
comunitar.
« INOT
NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL B1 NIVELUL B2 NIVELUL B3
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii.
e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: o Continuturi practice:
- Exercitii pregatitoare pe - Exercitii pregatitoare pe - Exercitii pregatitoare pe - Exercitii pregatitoare pe - Exercitii pregatitoare pe
uscat; uscat; uscat; uscat; uscat;
- Exercitii ajutatoare — pe - Exercitii ajutatoare — pe - Respiratia inotatorului, - Respiratia inotatorului, - Respiratia inotatorului,
marginea bazinului; marginea bazinului; - Miscarea bratelor in - Miscarea bratelor in - Miscarea bratelor in
- Acomodarea cu apa; - Acomodarea cu apa; procedeele craul pe piept, procedeele craul pe piept, procedeele craul pe piept,
-Plutirea, alunecarea, - Plutirea, alunecarea, bras,craul pe spate; bras,craul pe spate; bras,craul pe spate;
scufundarile; scufundarile; - Miscarea picioarelor in - Miscarea picioarelor in - Miscarea picioarelor in
-Respiratia inotatorului; - Respiratia inotatorului; procedeele craul pe piept, procedeele craul pe piept, procedeele craul pe piept,
- Miscari de brate; - Miscari de brate; bras,craul pe spate; bras,craul pe spate; bras,craul pe spate;

- Miscari de picioare;

- Miscari de picioare;
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- Start din apa.

Elemente si procedee:

- plutirea;

- respiratia notatorului.
Proiect: Forme de practicare
a inotului.

Activitati specifice:

- Start din apa.

Elemente si procedee:

- miscarea bratelor la stiluri

de inot;

- miscarea picioarelor la
stiluri de inot.

Proiect: Stiluri de Tnot.

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si
miscarilor segmentelor corpului la indeplinirea
elementelor si procedeelor tehnice specifice inotului,
eventual cu suport video/digital,

- practicarea si demonstrarea elementelor si procedeelor
tehnice specifice inotului, in diferitor pozitii si cu
imbinarea a diferitor miscari ale corpului.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, de model,

etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasa;
- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor

sigure, modalitatilor de protectie personald si a celor din
juri in timpul practicarii inotului, in cadrul activitatilor de

invatare.

«« TURISM PEDESTRU

NIVELUL Al

¢ Beneficiile practicarii.

NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.

- Coordonarea miscarilor de
brate cu cea de picioarelor
sl cu respiratia in
procedeele craul pe piept,
bras, craul pe spate;

- Intoarcerile;

- Start de pe bloc.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- tehnica notului craul pe
piept;

- tehnica inotului bras.

Proiect: Tehnica stilurilor

de inot craul pe piept, bras.

Activitati specifice:

- Coordonarea miscarilor de
brate cu cea de picioarelor
si cu respiratia in
procedeele craul pe piept,
bras, craul pe spate;

- Intoarcerile;

- Start de pe bloc.

Elemente si procedee:

- tehnica inotului craul pe
piept;

- tehnica inotului craul pe
spate.

Proiect: Tehnica stilului

craul pe spate.

Activitati de invitare recomandate

- Coordonarea miscarilor de
brate cu cea de picioarelor
si cu respiratia in
procedeele craul pe piept,
bras, craul pe spate;

- Intoarcerile;

- Start de pe bloc.

Elemente si procedee:

- tehnica startului;

- tehnica Intoarcerilor.
Proiect: Tehnica startului si
Intoarcerilor.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
inotului,, inldntuirea lor in mediu acvatic, eventual cu suport video/digital;
- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice inotului, in structuri complexe, si

jocuri de 1nvatare.
Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider, sustindtor etc.) in activitati
specifice inotului, la nivel de grup/clasa/scoala;
- invatare prin sarcini de lucru:evaluarea progreselor proprii de insusire a elementelor si
procedeelor tehnice ale inotului.

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.



¢ Reguli de securitate in

cadrul activitatilor turistice

pedestre..
e Continuturi practice:
- Echipamentul turistic
colectiv;
- Echipamentul turistic
individual;
- Echipamentul turistic
special;
- Orientare dupa busola,
harta, elemente ale naturii;
- Tehnica deplasarii si
traversarii obstacolelor

naturale si artificiale: paduri

cu vegetatie, locuri

mlastinoase, obstacole de tip | mlastinoase, obstacole de tip

drumetie;
- Excursii turistice.

Elemente si procedee:

- echipamentul turistic
individual si colectiv;

- orientarea dupa obiectele
din teren.

Proiect: Forme de practicare

a turismului.

Activitati specifice:

¢ Reguli de securitate in

e Continuturi practice:

cadrul activitatilor turistice | - Echipamentul colectiv,

pedestre..

e Continuturi practice:

- Echipamentul turistic
colectiv;

- Echipamentul turistic
individual;

- Echipamentul turistic
special;

- Orientare dupa busola,
harta, elemente ale naturii;

- Tehnica deplasarii si
traversarii obstacolelor
natural si artificiale: paduri
Cu vegetatie, locuri

drumetie;
- Excursii turistice.

Elemente si procedee:
- legarea nodurilor;
- orientarea dupa elemente

topografice(harta, busola).

Proiect: Tehnici de
deplasare in turism.

individual si special;

- Accidentele 1n cadrul
actiunilor turistice
pedestre;

- Tehnica turistica:
instalarea corturilor,
nodurile, aranjarea
lucrurilor in rucsac,
orientarea dupa elemente
topografice, transportarea
accidentatilor;

- Tehnica si tactica marsului
turistic pedestru. Bivuacul
turistic;

- Tehnica deplasarii si
ocolirii obstacolelor
naturale si artificiale;

- Alimentatia Tn marsuri
turistice;

- Mars turistic de explorare.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- orientarea dupa corpurile
ceresti,

- tehnica si tactica marsului
turistic pedestru.

Proiect: Forme de orientare.

e Continuturi practice:

- Echipamentul colectiv,
individual si special;

- Accidentele in cadrul
actiunilor turistice
pedestre;

- Tehnica turistica:
instalarea corturilor,
nodurile, aranjarea
lucrurilor in rucsac,
orientarea dupa elemente
topografice, transportarea
accidentatilor;

- Tehnica si tactica marsului
turistic pedestru. Bivuacul
turistic;

- Tehnica deplasarii si
ocolirii obstacolelor
naturale si artificiale;

- Alimentatia Tn marsuri
turistice;

- Mars turistic de explorare.

Elemente si procedee:

- instalarea corturilor;

- tehnica trecerii
obstacolelor.

Proiect: Echipamentul

tehnic al marsului turistic.

Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor
specifice turismului, indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice specifice, eventual cu suport

video/digital,

Activitati specifice:

e Continuturi practice:

- Echipamentul colectiv,
individual si special;

- Accidentele in cadrul
actiunilor turistice
pedestre;

- Tehnica turistica:
instalarea corturilor,
nodurile, aranjarea
lucrurilor in rucsac,
orientarea dupd elemente
topografice, transportarea
accidentatilor;

- Tehnica si tactica marsului
turistic pedestru. Bivuacul
turistic;

- Tehnica deplasarii si
ocolirii obstacolelor
naturale si artificiale;

- Alimentatia Tn marsuri
turistice;

- Mars turistic de explorare.

Elemente si procedee:

- transportarea
accidentatilor;

- tehnica trecerii
obstacolelor.

Proiect: Accidentele in

cadrul actiunilor turistice

pedestre.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
turismului pedestru in activitatile de explorare, eventual cu suport video/digital;

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice turismului pedestru in structuri
complexe, jocuri si parcursuri aplicative.
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- practicarea si demonstrarea elementelor si procedeelor
specifice turismului pedestru in conditii special adoptate.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, de model,
lider etc.) in secvente a lectiei la nivel de grup/clasa;

- invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
juri In timpul practicarii turismului pedestru in cadrul
activitatilor de invatare.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider, capitan de echipa, sustinator,
arbitru etc.) in activitati specifice turismului pedestru la nivel de grup/clasa/scoala;

- invatare prin sarcini de lucru:evaluarea progreselor proprii de insusire a elementelor si
procedeelor specifice turismului pedestru.

e Modulul PROBA SPORTIVA INDIVIDUALA

«« ELEMENTE DE TAEKWONDO WT
NIVELUL Al NIVELUL A2

¢ Beneficiile practicarii.
e Reguli de securitate.
e Continuturi practice:
- Pozitii de baza. Seogi:

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice:
- Pozitii de baza. Seogi:

NIVELUL B1 NIVELUL B3
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice:

- Pozitii de baza. Seogi:

NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice:
- Pozitii de baza. Seogi:

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice:
- Pozitii de baza. Seogi;

pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap;

- Tehnica mainilor: Makki:
arae an, olgul; Jireugi:
montong, olgul, dubeom;

- Tehnica miscarilor de
picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop;

- Exactitatea si ritmicitate in
executia miscarilor.

- Coordonarea miscarilor cu
respiratia;

- Complexe de miscari
,POOMSAE”: taeguk il

jang.

pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap; Kubi: ap, dwi;

- Tehnica mainilor: Makki:

arae an, olgul, bakkat;
Jireugi: montong, olgul,
dubeom;Chigi: sonnal,

- Tehnica miscarilor de

picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop, Dwi, Naeryo;

- Exactitatea si ritmicitate in

executia miscarilor;

- Coordonarea miscarilor cu

respiratia;

- Complexe de miscari

,POOMSAE”: taeguk il
jang, taeguk i jang.

pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap; Kubi: ap, dwi;
Tehnica mainilor: Makki:
arae, an, olgul, bakkat,
palmok; Jireugi: montong,
olgul, dubeom; Chigi:
sonnal, bakkat sonnal,
Tehnica miscarilor de
picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop, Dwi, Naeryo,
Mondollyo;

Exactitatea si ritmicitate in
executia migcarilor;
Coordonarea miscarilor cu
respiratia;

- Complexe de miscari

,POOMSAE”: taeguk il
jang, taeguk i jang, taeguk
sam jang.
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pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap; Kubi: ap, dwi;
Tehnica mainilor: Makki:
arae, an, olgul, bakkat,
palmok, hansonnnal;
Jireugi: montong, olgul,
dubeom; Chigi: sonnal,
bakkat sonnal,
pyonsonkket;

Tehnica miscarilor de
picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop, Dwi, Naeryo,
Mondollyo;

Exactitatea si ritmicitate in
executia miscarilor;
Coordonarea miscdrilor cu
respiratia;

Kubi;

Tehnica mainilor: Makki:
arae, an, olgul, bakkat,
palmok, hansonnnal,
Jireugi: montong, olgul,
dubeom; Chigi: sonnal,
bakkat sonnal,
pyonsonkket;

Tehnica miscarilor de
picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop, Dwi, Naeryo,
Mondollyo;

Exactitatea si ritmicitate in
executia miscarilor;
Coordonarea miscarilor cu
respiratia;

- Complexe de miscari

,POOMSAE”: taeguk sam
jang, taeguk sa jang.



- Complexe de miscari
,POOMSAE”: taeguk sam
jang, taeguk sa jang.
Produse evaluabile

Elemente si complexe: Elemente si complexe: Elemente si complexe: Elemente si complexe: Elemente si complexe:
- pozitii de baza; - tehnica mainilor si - tehnica mainilor si - tehnica mainilor si - tehnica mainilor si
- complexul de miscari picioarelor; picioarelor; picioarelor; picioarelor;
invatate. - complexul de miscari - complexul de miscari - complexul de miscari - complexul de miscari
Proiect: Taekwondo - stil de ,,POOMSAE”: taegeuk il ,POOMSAE”: taegeuk i ,POOMSAE”: taegeuk ,POOMSAE”: taegeuk sa
viata si arta. jang. jang. sam jang”. jang”.
Proiect: Taekwondo - proba | Proiect: Tehnica indeplinirii = Proiect: Tehnica indeplinirii | Proiect: Tehnica indeplinirii
de sport Olimpica. complexelor de miscari. complexelor de miscari. complexelor de miscari.
Activitati de invitare recomandate
Activitati specifice: Activitati specifice:
- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor din taekwondo in varietate,
locomotorii, a deosebirilor si asemanarilor dintre miscari inldntuirea in complexe, eventual cu suport video/digital;
in exercitii din taekwondo, eventual cu suport - perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din taekwondo in diferite imbinari in
video/digital, complexe.
- perfectionarea si practicarea diferitor miscari fundamentale = Activitati antreprenoriale:
ale corpului prin elemente din taekwondo. - practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor,de model, lider de grup, de reporter-
Activitati antreprenoriale: comentator sportiv etc.) in activitati specifice din taekwondo, la nivel de grup/clasa/
- practicarea diferitor roluri (de conducere, de model) in scoald;
activitati specifice taekwondou-lui, la nivel de grup/clasa; | - invitare prin sarcini de lucru: depistarea varietatii de indeplinire al elementelor din
- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor taekwondo.
de practicare a taekwondo-ului in mediul scolar, familial,
comunitar.

«« ELEMENTE DIN LUPTE LIBERE/ JUDO

NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL B1 NIVELUL B2 NIVELUL B3
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii.
e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate.
e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice:
- Pozitii de baza; - Pozitii de baza; - Pozitii de baza si deplasari; | - Pozitii de baza si deplasari; | - Pozitii de bazd si deplasarti;
- Deplasari; - Deplasari; - Prize si chei; - Prize si chei; - Prize si chei;
- Prize; - Prize;
- Dezechilibrari; - Dezechilibrari;
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- Fixari/ imobilizari,

- Cader/ asigurari;

- Tehnica la sol: podul
luptatorului, rulari,
rasturnari;

- Tehnica din picioare:
duceri la sol;

- Actiuni tactice specifice:
prin combinatii elementare
tehnico-tactice de procedee
tehnice insusite.

Elemente si procedee:

- pozitii si deplasari;

- dezechilibrari, caderi si
asigurari.

Proiect:. Istoria sportului de

lupta libera/ judo.

Activitati specifice:

- Fixari/ imobilizari,

- Caderi/ asigurari;

- Tehnica la sol: podul
luptatorului, rulari,
rasturnari;

- Tehnica din picioare:
duceri la sol;

- Actiuni tactice specifice:
prin combinatii elementare
tehnico-tactice de procedee
tehnice insusite.

Elemente si procedee:

- podul luptatorului;

- dezechilibrari, caderi si
fixari.

Proiect: Beneficiile

practicdrii luptei libere/ judo.

- Dezechilibrari, fixari
imobilizari, caderi,
asigurari;

- Tehnica luptei la sol: podul
luptatorului; ruldri: din
spate la un brat combinat
cu rulat cu piciorul;
rasturnari;

- Tehnica luptei din
picioare: rasturnari; duceri
la sol prin diferite
procedee Insusite;

- Actiuni tactice specifice:
combinatii elementare
tehnico-tactice prin
procedee insusite; actiuni
tactice in functie de
propriile calitati.

Produse evaluabile

Elemente si procedee:

- prize, chei si fixari;

- rasturnari si caderi.

Proiect: Elemente si

procedee in picioare din

lupta libera/ judo.

- Dezechilibrari, fixari
imobilizari, caderi,
asigurari;

- Tehnica luptei la sol: podul
luptatorului; ruldri: din
spate la un brat combinat
cu rulat cu piciorul;
rasturnari,

- Tehnica luptei din
picioare: rasturnari; duceri
la sol prin diferite
procedee Insusite;

- Actiuni tactice specifice:
combinatii elementare
tehnico-tactice prin
procedee insusite; actiuni
tactice in functie de
propriile calitati.

Elemente si procedee:

- rasturnari, duceri la sol cu
fixarea ambelor coapse.

Proiect: Elemente si

procedee la sol din lupta

liberd/ judo.

Activitati de invatare recomandate

- observarea, demonstrarea si explicarea diferitor miscari
locomotorii, a deosebirilor si asemanarilor dintre miscari
in exercitii din lupte libere/ judo, eventual cu suport

video/digital,

Activitati specifice:

- Dezechilibrari, fixari
imobilizari, caderti,
asigurari;

- Tehnica luptei la sol: podul
luptatorului; ruldri: din
spate la un brat combinat
cu rulat cu piciorul,
rasturnari;

- Tehnica luptei din
picioare: rasturnari; duceri
la sol prin diferite
procedee insusite;

- Actiuni tactice specifice:
combinatii elementare
tehnico-tactice prin
procedee insusite; actiuni
tactice in functie de
propriile calitati.

Elemente si procedee:

- rulari, din spate la un brat
combinat cu rulat cu
piciorul.

Proiect: Actiuni tactice in

functie calitati.

- observarea, demonstrarea si explicarea elementelor din lupte libere/ judo in varietate,
inlantuirea in complexe, eventual cu suport video/digital;
- perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din lupte libere/ judo in diferite

imbinari in complexe.

- perfectionarea si practicarea diferitor miscari fundamentale | Activitati antreprenoriale:
ale corpului prin elemente din lupte libere/ judo.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (de conducere, de model) in
activitati specifice lupte libere/ judoului, la nivel de

grup/clasa;

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor,de model, lider de grup, de reporter-
comentator sportiv etc.) n activitati specifice de din lupte libere/ judo, la nivel de

grup/clasd/ scoala;

- invitare prin sarcini de lucru: depistarea varietatii de indeplinire al elementelor din lupte

libere/ judo.
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- Tnvatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor
de practicare a luptei libere/ judoului in mediul scolar,

familial, comunitar.

«« OINA
NIVELUL Al

¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: terenul de
joc, bastonul si mingea,
trecerea prin culoare,
lovirea adversarului.

e Continuturi practice:

- Deplasari,

- Priza mingii, a bastonului;

- Prinderea, pasarea mingii;

- Servirea si bataia mingii;

- Trecerea prin culoare;

- Lovirea adversarului;

- Apararea individuala;

- Aranjarea pe posturi.

Elemente si procedee:

- tehnica aruncarii si
prinderii mingii;

- paseindoila 12 m.(1
minut).

Proiect: Evolutia jocului de

oind

e Modulul PROBA SPORTIVA NATIONALA

NIVELUL A2

e Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

e Reguli de joc: terenul de
joc, bastonul si mingea,
trecerea prin culoare,
lovirea adversarului.

e Continuturi practice:

- Deplasari;

Priza mingii, a bastonului;

Prinderea, pasarea mingii;

Servirea si bataia mingii;

Trecerea prin culoare;

- Lovirea adversarului;

- Apararea individuala;

- Aranjarea pe posturi.

Elemente si procedee:

- aruncarea mingii in tinta
(cerc cu @ 0,7 m.);

- pase indoilal2 m.(1
minut) dupa deplasare.

Proiect: Reguli specifice

traditionale

NIVELUL B1
Unitati de continut
¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: intrarea in
culoar la ducere si la
intoarcere.
e Continuturi practice:
- Prinderea mingii dupa
bataie;
- Prinderea si pasarea mingii
in triunghi si patrat;
- Serviciu si bataia mingii;
- Trecerea prin culoare;
- Blocarea (oprirea mingii);
- Apararea colectiva;
- Tactica jocului la prindere.

Produse evaluabile
Elemente si procedee:
- tehnica bataii mingii;
- joc bilateral.
Proiect: Tehnica aruncarii si
prinderii mingii in jocului de
Oina
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NIVELUL B2

¢ Beneficiile practicarii.
¢ Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: intrarea in
culoar la ducere si la
intoarcere.
e Continuturi practice:
- Aruncarea mingii la
distanta;
- Prinderea mingii dupa
bataia cu bastonul;
- Prinderea si pasarea mingii
in triunghi si patrat;
- Bataia mingii la distanta;
- Tactica trecerii prin
culoare;
- Blocarea (oprirea mingii);
- Apararea colectiva;
- Tactica jocului la prindere.

Elemente si procedee:

- bataia mingii la distanta;
- joc bilateral.

Proiect: Tehnica bataii
mingii.

NIVELUL B3

¢ Beneficiile practicarii.

¢ Reguli de securitate.

¢ Reguli de joc: dotarea
arbitrului, gesturile
arbitrului.

e Continuturi practice:

- Aruncarea mingii la
distanta;

- Prinderea mingii dupa
bataia cu bastonul;

- Prinderea si pasarea mingii
in triunghi si patrat;

- Bataia mingii la distanta;

- Tactica trecerii prin
culoare;

- Blocarea (oprirea mingii);

- Apararea colectiva;

- Tactica jocului la prindere.

Elemente si procedee:

- bataia mingii la distanta in
lungime;

- paseindoila 15 m. (1
min.).

Proiect: Elemente si

procedee tehnico-tactice a

jocului de Oina



Activititi de invatare recomandate

Activitati specifice: Activitati specifice:

- observarea, demonstrarea si explicarea pozitiei si - observarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice
miscarilor segmentelor corpului la indeplinirea jocului, inlantuirea lor in actiuni tactice, eventual cu suport video/digital;
elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului, - practicarea elementelor si procedeelor tehnice specifice jocului sportiv in structuri
eventual cu suport video/digital; complexe, si jocuri de invatare.

- practicarea si demonstrarea elementelor si procedeelor Activitati antreprenoriale:
tehnice specifice jocurilor in diferitor pozitii si cu - practicarea diferitor roluri (conducator, profesor, lider de joc, capitan de echipa,
imbinarea a diferitor miscari ale corpului. sustindtor, arbitru etc.) in activitéti specifice jocului la nivel de grup/clasd/scoala;

Activitati antreprenoriale: - invatare prin sarcini de lucru:evaluarea progreselor proprii de insusire a elementelor si

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor, de model, procedeelor tehnico-tactice specifice jocului sportiv.
lider de joc etc.) in secvente a lectiei la nivel de
grup/clasa;

- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea conditiilor
sigure, modalitatilor de protectie personala si a celor din
juri in timpul practicarii jocului in cadrul activitatilor de
invatare.

«« TRANTA

NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL B1 NIVELUL B2 NIVELUL B3
Unitati de continut

¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii. ¢ Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. e Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate. ¢ Reguli de securitate.

e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice: e Continuturi practice:

- Pozitii de baza; - Pozitii de baza; - Pozitii de baza si deplasari; | - Pozitii de baza si deplasari; | - Pozitii de baza si deplasari;

- Deplasari; - Deplasari; - Prize si fixari; - Prize si fixari; - Prize si fixari;

- Dezechilibrari si caderti; - Dezechilibrari si caderti; - Dezechilibrari si caderi; - Dezechilibrari si caderti; - Dezechilibrari si caderi;

- Prize de brate, de brau, de | - Prize de brate, de brau, de | - Prize de brate, de brau, de | - Prize de brate, de brau, de | - Prize de brate, de brau, de
corp, de cap, de picioare; corp, de cap, de picioare; corp, de gat, de picioare; corp, de gat, de picioare; corp, de gat, de picioare;

- Rasturnare peste umar, - Rasturnare peste umar, - Tehnica luptei in picioare - Tehnica luptei in picioare - Tehnica luptei in picioare
sold, spate; sold, spate; din priza in cruce: doborare | din priza in cruce: doborare | din priza in cruce: doborare

- Combinarea procedeelor - Combinarea procedeelor si rasturnare pe spate prin si rasturnare pe spate prin si rasturnare pe spate prin
simple de prize, simple de prize, flexiune inainte prin prizd a | flexiune inainte prin prizi a | flexiune inainte prin priza a
dezechilibrari, aruncari, dezechilibrari, aruncari, bratului si a corpului; bratului si a corpului; bratului si a corpului;
caderi, mentineri in pozitie caderi, mentineri in pozitie | rasturnare peste sold/ spate rasturnare peste sold/ spate rasturnare peste sold/ spate
culcat. culcat. prin priza dubla a prin priza dubla a prin priza dubla a

picioarelor. picioarelor. picioarelor.
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Produse evaluabile

Elemente si procedee: Elemente si procedee: Elemente si procedee: Elemente si procedee: Elemente si procedee:
- dezechilibrari si caderi din | - rasturnare peste sold. - doborare si rasturnare pe - rasturnare peste sold, - rasturnare peste spate prin
priza de brau. Proiect: Competitii de spate prin flexiune Inainte, caderi. priza dubla, caderi.
Proiect: Tranta sport Tranta. caderi. Proiect: Procedeu din lupta | Proiect: Procedeul din lupta
National. Proiect: Elemente si Tranta - rasturnare peste Tranta - rasturnare peste
procedee de doborare din sold. spate.

lupta Tranta.

Activititi de invatare recomandate
Activitati specifice:

Activitati specifice:

- observarea, demonstratia si explicarea diferitor miscari locomotorii, a
deosebirilor si asemanarilor dintre miscari in exercitii din tranta, eventual
cu suport video/digital;

- perfectionarea si practicarea diferitor miscari fundamentale ale corpului
prin elemente din tranta.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (de conducere, de model) in activitati specifice
din tranta, la nivel de grup/clasa;

- Invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor de practicare a
trantei n mediul scolar, familial, comunitar.

- observarea, demonstratia si explicarea elementelor din tranta in varietate,
inlantuirea in complexe, eventual cu suport video/digital;

- perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din tranta in diferite
imbinari in complexe.

Activitati antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor,de model, lider de grup, de
reporter-comentator sportiv etc.) in activitati specifice din tranta, la nivel
de grup/claséd/ scoala;

- invatare prin sarcini de lucru: varietatea indeplinirii elementelor din
tranta.
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7.MATRICEA GENERATIVA A CONEXIUNILOR INTER- SI TRANSDISCIPLINARE

Nr. | Continutul Nivelul Al Nivelul A2 Nivelul B1 Nivelul B2 Nivelul B3
crt. generic Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasaa Vll-a Clasa a Vlll-a Clasa a IX-a
Beneficiile Rolul activitatilor Influenta activitatilor Impactul activitatii Aportul activitatilor Valoarea activitatilor
1 practicarii motrice in mentinerea | motrice asupra formarii | motrice asupra cresterii | motrice la dezvoltarea motrice in dezvoltarea
' activitatilor si ameliorarea starii de | posturii si atitudinii capacitatii de munca a competentei de competentei de
motrice sanatate corporale corecte omului comunicare socializare
Partil lui si Miscarea - factor " .
Corpul uman art © corpulul § vigcarea - acto . . - - Exercitiul fizic si . .
. miscarile specifice ale | important in mentinerea | Factorii ce dauneaza : e e Bl Alimentatia si efortul
2. si miscarea — X SRS N sistemele vitale ale -
o lor, tipurile somatice sanatatii sanatatii oraanismului fizic
ale corpului g
Dezvoltarea . . ..
e Formele de practicare a o . Mijloacele dezvoltarii T
motricitatii si o o " . Calitatile motrice: Forta, e . Efortul si odihna.
. Disciplinele sportive si | exercitiilor fizice. . . calitatilor motrice -
3. mijloacele e O . Viteza, Rezistenta, - Mijloacele de refacere
C clasificarea lor Activitati motrice ° Dozarea efortului, <
educatiei SO . Coordonarea, Supletea - . dupa efort
fizice competitive si recreative suprasolicitarea, odihna
. . . e A . L Miscarea olimpica
Sportul si Jocurile Olimpice Activitati motrice in Jocurile olimpice . N L P!
4. Lo . R Echitatea 1n sport internationald si
societatea Antice familie moderne U
nationala
Personali- o . " . " o
. Motivatia pentru Comportamentul si Exercitiul fizic si starile | Exercitiul fizic si . . .
tatea si L 1 . A AN ’ ’ A s Reactia organismului la
5. . practicarea exercitiului | conduita sportiva (fair- psihice efectele sale in depasirea e
activitatea o o AN efortul fizic
. fizic si sportului play) stresului si anxietatii
motrice ’ ’ ’
Autoevalu
T Indicii antropometrici | Indicii pregatirii motrice | Indicii pregatirii . . Proiectarea regimului
autoreglarea . e o . . Aprecierea indicilor SR
6. o ai dezvoltarii fizice a si fizice a elevului functionale a O motrice zilnic si
conditiei - ’ i, - pregatirii individuale c s A ’
N omului organismului saptamanal
fizice a
omului
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8. REPERE METODOLOGICE DE PREDARE-INVATARE-EVALUARE

Curriculumul fixeaza urmatoarele precepte privind metodologia predarii-invatarii-evaluarii
disciplinei ,,Educatie fizica” in clasele V-1X:

e asigurarea accesului egal la educatie a tuturor copiilor, inclusiv a celor cu cerinte educative
speciale (CES), promovand individualizarea si diferentierea in procesul educational;

e centrarea pe elev si nu pe continuturile de invatare, acestea constituind mijloc de realizare a
finalitatilor;

e unitatea abordarilor psiho- si sociocentriste: fiecare copil este valoros prin unicitatea sa si
prin aceasta confera valoare societdtii; totodata, Insusirea valorilor societatii sustine valoarea
personalitatii copilului.

Orientarea generald este determinata de accentul pus pe invatare, iar predarea si evaluarea
se orienteaza pentru activizarea invatarii.

Proiectarea strategiilor didactice este determinata de Curriculum, dar se realizeaza in mod
personalizat, in raport de factori multipli: necesitatile de instruire ale elevilor; specificul
disciplinei; personalitatea didacticd a profesorului; cultura organizationald a scolii; accesul la
mijloacele comunicationale si informationale moderne etc. Promovand diversificarea si
personalizarea strategiilor didactice, Curriculumul accentueaza: orientarea spre invatarea
(inter)activa; orientarea spre a invata sa inveti; orientarea spre formarea de competente; orientarea
spre dezvoltarea creativitatii elevilor.

Curriculumul recomanda o varietate de exemple de activitati de invatare, oferind cadrelor
didactice un sprijin concret in elaborarea strategiilor didactice care sia permitd valorizarea
experientelor pozitive de invatare. Asigurarea starii de bine la ore este o conditie indispensabila
pentru succesul invatarii disciplinei ,,Educatie fizica”. Insertia unor elemente distractive, alternarea
tipurilor de activitate, diversificarea mediilor si a mijloacelor — acestea si alte modalitati pot face
ca elevul sa vina si sd invete cu placere la lectii, sa dobandeasca experiente motrice/ sportive
pozitive si sa le valorizeze in alte domenii si contexte. Aceastd abordare este dezvoltata prin
componentele structurale ale Curriculumului.

e Repartizarea probelor sportive in module. Pentru modulele obligatorii, probele sportive
sunt cele care au fost, traditional, prezente in programele curriculare anterioare, iar modulele la
alegere includ probe sportive care fac parte din aceeasi clasificare sau au o structura comuna si
sunt accesibile pentru practicare in cadrul lectiilor de educatie fizica (de ex., jocurile sportive
individuale sunt caracterizate prin practicare individuala etc.). Optarea pentru o proba dintr-un
pachet de module dat se argumenteaza prin necesitatea de a diversifica structurile de miscari in
vederea imbogdtirii potentialului motrice al elevului, care prezinta o valoare certa in Viata
cotidiana.

e Matricea generativa a unitatilor de competente. Pentru modulele obligatorii, nivelele se
stabilesc consecutiv, incepand cu nivelul Al in primul an de instruire. Pentru modulele la alegere,
dinamica nivelelor se stabileste de catre profesor, in functie de continuitatea alegerii si specificul
clasei de elevi.

e Unitati de continut. Structura modulelor din programa curriculara este identica si cuprinde
urmatoarele elemente: beneficiile practicarii probei/ conexiuni inter- si transdisciplinare, reguli de
securitate, cunostinte specifice probei din modul, continuturi practice.

v’ Beneficiile practicarii probei/ conexiuni inter- si transdisciplinare. Se urmareste scopul de
a asigura si a corela cunostinte din diverse domenii, orientate spre formarea ideilor, conceptelor,
viziunilor, convingerilor etc. despre rolul personal si social al exercitiului fizic, al sportului pentru
sanatate si pentru devenirea personalitdtii. Aceste cunostinte se pot transmite prin modalitdti
variate, la discretia profesorului: in cadrul predarii-invatarii continuturilor practice; in cadrul
activitatilor competitionale si recreative; ca secvente ale lectiei - prin activitati interactive; sub
forma integrala a lectiei. Subiectele se vor selecta de catre profesor din matricea generativa a
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conexiunilor inter- si transdisciplinare: cate un subiect pentru fiecare modul proiectat, in
corespundere cu cele 6 continuturi generice si in functie de clasa/ nivel.

Pentru cunostintele proiectate in matricea generativa a conexiunilor inter- si transdisciplinare
se stabilesc conexiuni relevante cu alte discipline:

- Stiinte: corpuri si substante, proprietatile corpurilor: forma, lungime, masa, volum;

- Biologie: influenta factorilor nocivi (tutun, alcool, droguri) asupra organismului uman;
organismul uman si sanatatea; sistemul locomotor, osos, muscular la om;

- Fizica: marimi fizice, unitati de marime; miscarea si repausul;

- Istoria romdnilor si universala: jocurile olimpice antice;

- Dezvoltare personala: activitate si odihna; sdnatate mintala.

Conexiuni interdisciplinare se stabilesc in cadrul lectiilor practice din module:

- Stiinge: relatii in natura - modulul ,,Turism pedestru™; plutirea - modulul ,,inot”; miscarea si
repausul - modulul ,,Joc sportiv”;

- Biologie: afectiuni ale sistemului locomotor si acordarea primului ajutor - in toate modulele
prin asigurarea si acordarea primului ajutor in caz de necesitate;

- Geografie: harta geografica — modulul ,,Turism pedestru”;

- Fizica: fenomene electromagnetice: magneti — modulul ,, Turism pedestru”; parghiile in corpul
uman — modulele ,,Joc sportiv”, ,,Gimnastica”, ,,Atletism”;

- Educatie muzicala: ritmurile muzicii de dans si mars, cantece propuse spre auditie - modulele

,Elemente de dans”, ,,Gimnastica” si in unele activitati in cadrul lectiei;

- Matematica: multimea numerelor naturale; fractii ordinare; elemente de geometrie si unitati de
masurd; figuri i corpuri geometrice - in cadrul tuturor modulelor, la necesitate;

- Limba si literatura romdna: cultura comunicarii, exprimarea coerenta, explicita;

- Informatica: TIC, software educative, PowerPoint - prezentari ale agendei motrice si ale
proiectelor individuale/ de grup;

- Educatie plastica: gama cromatica folosita in cadrul activitatilor de invatare.

Abordarea inter- si transdisciplinara a continuturilor cognitive din programele scolare ofera
elevilor imaginea aceluiagi continut (fenomen) privit din perspectiva diferitor discipline si
relationdrile acestora. Elevul este pus in situatia sa gandeasca, sa-si puna intrebari, sa realizeze
conexiuni intre aspectele studiate la fiecare disciplind in parte si, astfel, nu va mai percepe
fenomenul studiat ca izolat, ci va ajunge sa-si integreze idei, viziuni etc.

v" Cunostintele specifice probei din modul (declarative) fundamenteaza continuturile practice
ale modului vizat, in functie de nivelul respectiv.

v Continuturile practice (procedurale) servesc la formarea competentelor in conformitate cu
nivelul respectiv si indica mijloacele si modalitatile cu care Se opereaza la lectiile practice.

e Activitatile de invatare promoveaza o metodologie axata pe actiune, operatorie, bazata pe
metode interactive care solicita motricitatea, gandirea, procesele afectiv-volitive, imaginatia si
creativitatea. Activitatea de invatare este un mijloc de formare a competentei si se transpune la
clasa prin diverse metode didactice generale si specifice disciplinei. Dar nicio metoda nu poate sa
constituie o reteta si nici sa functioneze in mod izolat. Este important de a valorifica metodele
potrivite pentru a construi strategii didactice - ansambluri de procedee, actiuni si operatii care se
structureazd, in functie de o serie de factori, intr-un grup de activitati.

e Produsele evaluabile recomandate in Curriculum comporta un caracter specific probei/
modulului respectiv si permit realizarea unui spectru larg de activitati. Lista produselor are caracter
deschis si poate fi completata de catre cadrul didactic. Dar se recomanda de a identifica produsul
adecvat, proiectia cea mai veridica pentru fiecare unitate de competentd in contextul clasei/
nivelului si pentru elevul concret.

e Agenda motrice a elevului reprezinta un produs evaluabil, dar si un mijloc de formare la
elevi a competentelor de autoevaluere, de automotivare pentru practicarea independenta a
activitatilor motrice. Este valoroasa si pentru dezvoltarea competentelor digitale, comunicative si

e vyt

42



compara, interpreteaza, analizeaza, concluzioneaza, comunica, propune solutii pentru dezvoltarea
propriului organism etc.

Atentie! Testele motrice de diagnosticare a nivelului de pregitire fizica generald nu
constituie un produs evaluabil, nu sunt obligatorii, au scopul de a-1 informa obiectiv pe elev
despre nivelul pregatirii fizice generale, incurajandu-l sa practice activ si sistematic
exercitiul fizic la lectii si in afara lor, pentru a obtine progres in acest gen de pregitire pe
parcursul anului scolar. Testarea poate fi efectuata doar o dati pe an, la sfarsitul anului de
invatamant, in scopul diagnosticarii/ autoevaludrii.

Evaluarea rezultatelor scolare la disciplina ,,Educatie fizica” este o componenta functionala
importantd a procesului educational si este conceputad ca evaluare criteriald prin descriptori
(ECD). Strategiile de evaluare se construiesc astfel incat sa solicite elevilor eforturi intelectuale,
practic-actionale si sa-iajute sa se dezvolte si sa se modeleze in plan cognitiv, spiritual, psithomotor
si afectiv-motivational.

ECD se va axa pe masurarea-aprecierea competentelor, care sunt concepute ca finalitati de
baza ale procesului de invatdmant si ca rezultate autentice ale Invatarii, necesare elevului in viata
de adult. Astfel, scopul evaluarii la disciplina ,,Educatie fizica” vizeaza stimularea evolutiei
experientelor motrice/ sportive si a gradului de formare a finalitatilor stipulate in Curriculum.

In functie de momentul unui act evaluativ intr-un parcurs de invatare, la disciplina , Educatie
fizica” se vor realiza: evaluarea initiala — predictiva; evaluarea formativa — continud; evaluarea
sumativa — finala.

e FEvaluarea initiala (El) este binevenita la inceput de an scolar/ semestru/ modul, pentru a
determina gradul de formare la elevi a preachizitiilor necesare studierii cu succes a noului. Nu
are rol de control, iar rezultatele se valorifica in scopul eficientizarii procesului ulterior de
predare-invatare-evaluare. Poate fi atat instrumentala (pe baza unor instrumente de evaluare
elaborate), cat si noninstrumentala.

e Evaluarea formativa (EF) se proiecteaza, la nivel de lunga durata, la fine de module. La nivelul
de scurtd durata poate fi complementata la anumite lectii, la discretia cadrului didactic. EF are
ca obiectiv cunoasterea sistematica si continua a rezultatelor curente si a progresului elevilor.
Ofera profesorului posibilitatea interventiei imediate, permite aplicarea in timp optim a unor
madsuri corective, care sd modifice rezultatele elevilor in sensul dorit. Este instrumentald si se
realizeaza pe baza de produse, prin conceperea unor probe relevante.

e Evaluarea sumativa (ES) se proiecteaza la finele unui parcurs de invatare semnificativ:
semestru, an scolar. Este instrumentald si se realizeaza pe bazd de produse, prin conceperea
unor probe care sd acopere intreaga arie tematicd abordata.

Curriculumul promoveaza orientarea demersului evaluativ catre stimularea autoreflectiei,
autocontrolului §i autoreglarii, in ideea acceptarii elevilor ca parteneri in actul evaluarii.
Evidentiem conditii necesare pentru realizarea eficientd a autoevaluarii:

e prezentarea produsului si a criteriilor de succes;

e incurajarea elevilor pentru a-si pune intrebari legate de modul de realizare a produsului
(constientizarea criteriilor);

e aplicarea controlata a unor grile de autoverificare;

e incurajarea evaludrii in cadrul grupului sau al clasei (evaluarea reciproca);

e completarea la final a unei fise de autoevaluare.

Pentru a elabora instrumente de evaluare, profesorul trebuie sd selecteze si, eventual, sa
imbine produse relevante din lista celor recomandate in curriculum, urmarind unitdtile de
competente supuse evaluarii si continutul parcurs, in contextul respectivei strategii de evaluare.

Rezultatele scolare ale elevilor la disciplina ,,Educatie fizica” in clasele V-I1X vor fi apreciate
in baza de criterii si descriptori, fira note. La evaludrile formative la sfarsit de module si la
evaluarile sumative la sfarsit de semestru/ an scolar, in baza de criterii si descriptori se vVor acorda
calificative: foarte bine (FB), bine (B), suficient (S) (fig. 1).
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ELEVUL

CARE A DOBANDIT COMPETENTE

« constituite stabil,
capabile de
autodezvoltare

* care necesita
antrenament pentru
consolidare

« aflate in curs de
formare

REALIZEAZA PRODUSE SCOLARE

« corect
 complet

* coerent

* fara ezitari

* cu greseli mici

* cu incompletitudini
mici

* cu incoerente mici

* cu ezitdri mici,
depasite ca rezultat al
ghidarii (Intrebarilor
orientative) oferite de
profesor

* cu greseli

* cu incompletitudini

* cu incoerente

* cu ezitdri depdsite ca
rezultat al sprijinului
(indicatiilor,
explicatiilor) oferit
de profesor

ATESTA REZULTATELE SCOLARE APRECIABILE PRIN

foarte bine

bine

suficient

Figura 1. Aprecierea rezultatelor scolare la disciplina ,, Educatie fizic

in contextul ECD

indicatori de
performanta

descriptori de
performanta

calificative

vy A

a’” in clasele V-1X,

Orientarile metodologice de predare-invatare-evaluare, enuntate mai sus, genereaza
necesitatea crearii unor medii de invatare cu eficienta inalta si favorabile invatarii centrata pe
elev, care se caracterizeaza prin urmatoarele:
intrebarile elevilor sunt pretuite mai mult decat raspunsurile lor;
ideile vin din surse diferite;
este utilizata 0 mare varietate de tipuri de invatare: instruirea directd; invatarea experientiala;
invatarea bazatd pe proiecte, pe sarcini de lucru; invétarea reciprocd; invatarea online (e-
learning); invatarea ludica etc.;

invatarea din clasa ,,se descarca”

Py

reald, invatarea trebuie sd inceapa si s se sfarseasca acolo;

invatarea este personalizata dintr-o varietate de aspecte implicate;
evaluarea este persistenta, autentica, transparenta si niciodata represiva;
criteriile de succes sunt echilibrate si transparente;

experientele pozitive de invatare sunt valorizate in permanenta [23].
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TESTE MOTRICE DE DIAGNOSTICARE A NIVELULUI DE PREGATIRE FIZICA GENERALA

A ELEVILOR DIN CICLUL GIMNAZIAL

Nr.
crt.

Cadrele didactice si elevii ar putea realiza testele motrice la sfarsit de an scolar,

in scopul diagnosticarii/autoevaluarii nivelului de pregatire fizica generala.

Teste

Alergarea de suveica:
3 x10 m (s)

Ridicarea trunchiului din
culcat dorsal (maiinile la
umeri, incrucisate si fixate la
piept, picioarele semiindoite
fixate), timp de 30 s

Saritura in lungime de pe loc
(cm)

Eleve/
Elevi

Eleve

Elevi

Eleve

Elevi

Eleve

Clasa

\%
VI
VII
VIII
IX
\Y
VI
VII
VI
IX

VI
VII
VI

IX

VI
VII
\il

IX

VI
VII
VI1II

IX

Superior
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8,7
8,6
8,5
8,4
8,3
7,9
7,8
7,7
7,6
7,5
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
165
170
175
180
185
180

Inalt

8,8
8,7
8,6
8,5
8,4
8,0
7,9
7,8
7,7
7,6
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
160
165
170
175
180
170

Nivelurile de pregatire fizica generala

Mediu
inalt
8,9
8,8
8,7
8,6
8,5
8,1
8,0
7.9
7,8
7,7
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
155
160
165
170
175
160

Mediu

9,0
8,9
8,8
8,7
8,6
8,2
8,1
8,0
7,9
7,8
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
150
155
160
165
170
150

Mediu
scazut
91
9,0
8,9
8,8
8,7
8,3
8,2
8,1
8,0
7,9
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
145
150
155
160
165
140

Scazut

9,2
91
9,0
8,9
8,8
8,4
8,3
8,2
8,1
8,0
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
140
145
150
155
160
130

Foarte
scazut
9,3
9,2
91
9,0
8,9
8,5
8,4
8,3
8,2
8,1
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
135
140
145
150
155
120



Aplecarea inainte din stand
pe banca de gimnastica, lent
(cm)

Flotari din sprijin culcat la
banca de gimnastica (nr. de
repetari)

Tractiuni in brate din
atarnat la bara fixi (apucat
de sus) (nr. de repetari)

Elevi

Eleve

Elevi

Eleve

Elevi

VI
VII
VI

IX

VI
VII
VIl

IX

VI
ViI
VI

1X

\Y

VI
VII
VIII

IX

\Y

VI
VII
VI

IX

42 kg
48 kg
51 kg
56 kg
60 kg
67 kg
75 kg
82 kg
+ 82 kg
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190
200
210
220
+11
+12
+13
+14
+15
+9
+10
+11
+12
+13
14
15
16
17
18

11
13

15
14
13
12
11
10

8

180
190
200
210
+10
+11
+12
+13
+14
+8
+9
+10
+11
+12
13
14
15
16
17

10
12

14
13
12
11
10
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+13
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12
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11
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