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NOTA DE PREZENTARE

Curriculum-ul scolar de Educatie fizica pentru invatamantul primar reflectd conceptia
care sta la baza reformei sistemului romanesc de invatamant, urmarind realizarea finalitatilor
prezentate in Legea invitimantului, referitoare la dezvoltarea complexd a personalititii
copiilor. Prin obiectivele specifice stabilite, sunt urmarite cu precadere: intarirea starii de
sandtate a copiilor, dezvoltarea fizicd armonioasa a acestora, dezvoltarea capacitdtilor psiho-
motrice si educarea unor trasaturi de comportament favorabile activitatilor desfasurate in grupuri
stabile sau constituite spontan.

De asemenea, prin educatie fizicad se realizeaza echilibrarea solicitarilor de natura
intelectuald cu cele psiho-motrice si ludice, aspect deosebit de important pentru organizarea
activitatilor didactice cu elevii cu varste cuprinse intre 6/7-10/11 ani.

Obiectivele de referinta orienteaza spre rezultatele asteptate ale invatarii la sfarsitul clasei
a Ill-a, respectiv, a IV-a, in timp ce sugestiile de activitati de invatare ofera cadrului didactic
posibile solutii pentru abordarea acestora.

Continuturile invatarii, prezentate si ele pentru fiecare clasa in parte, sunt acoperitoare
pentru realizarea tuturor obiectivelor programei, solicitind cadrului didactic sa le selecteze pe
acelea care pot fi utilizate in conditiile concrete in care isi desfasoard activitatea. Aceste
continuturi ofera posibilitatea de a proiecta trasee individuale de instruire, concordante cu

Activitatile de invatare pot fi inlocuite, completate sau diversificate, potrivit conditiilor
concrete, experientei cadrului didactic si potentialului elevilor.

In situatia in care se opteaza pentru curriculum extins (3 ore pe saptimani), obiectivelor
de referinta si unitatilor de continut obligatorii pentru programa de trunchi comun (2 ore pe
saptamana), li se adauga si cele marcate prin asterisc (*) si corp de litera cursiv.

Standardele curriculare de performanta, prezentate in incheierea documentului, ofera
reperele necesare pentru construirea descriptorilor de performantd in vederea evaluarii
rezultatelor invatarii la finele invatdmantului primar.
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. OBIECTIVE CADRU

1. Mentinerea starii optime de sanatate a elevilor si cresterea capacitatii de adaptare
a acestora la factorii de mediu

2. Armonizarea propriei dezvoltari fizice si prevenirea instalarii abaterilor posibile
de la aceasta

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

Practicarea independentd a exercitiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor sporturi

Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie de un sistem de reguli
acceptate
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CLASA A 111-A
A. OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Mentinerea stdirii optime de sdndtate si cresterea capacitatii de adaptare la factorii de mediu

Obiective de referinta Exemple de activitati de invatare
La sfarsitul clasei a I11-a elevul va fi Pe parcursul clasei a lll-a se recomanda
capabil: urmdtoarele activitati:
1.1. *sa diferentieze factorii favorabili si - *prezentarea si compararea programelor de
nefavorabili starii proprii de sanatate activitate zilnica i saptamanala;
exersarea procedurilor de calire a
organismului;
1.2. saaplice regulile de igiena inainte, iIn - dialog pe tema echipamentului adecvat;
timpul si dupa desfasurarea - exersari in conditii igienice;

activitatilor motrice . .
! efectuarea exercitiilor de pregatire a

organismului pentru efort;

schimbarea echipamentului folosit si
realizarea igienei corporale;

folosirea trusei igienice personale;

1.3. sd prevind producerea unor accidente - verificarea starii de functionare a materialelor
in procesul de exersare si a aparatelor sportive;

exersari n conditiile respectarii integrale a
regulilor stabilite;

exersari in perechi, cu asigurare reciproca.

2. Armonizarea propriei dezvoltari fizice §i prevenirea instalarii abaterilor posibile de la aceasta

Obiective de referinta Exemple de activitati de invatare

2.1. sd adopte constant, Tn mod reflex, - exersarea complexelor de dezvoltare fizica;
postura corecta a coloanei vertebrale - aprecieri si autoaprecieri ale posturii
*si a segmentelor corpului in raport CuU corporale 1n activitatile desfasurate;
aceasta, in situatii statice si dinamice

2.2. sdaprecieze evolutia principalilor - determinari si autodeterminari ale indicilor de
indici de dezvoltare fizica proprie dezvoltare fizica;

(talie, greutate, *perimetre) determinati - analiza indicilor proprii de dezvoltare fizica.

3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de bazd, aplicativ-utilitare §i sportive
elementare si dezvoltarea calitatilor motrice

Obiective de referinta Exemple de activititi de invatare

3.1. saaplice adecvat deprinderile motrice - exersarea deprinderilor insusite, in conditii
de baza si pe cele utilitar-aplicative in variabile;
diverse activitagi motrice - exersarea de structuri motrice, continand trei-

patru deprindert;

participarea la intreceri sub forma de stafete
si parcursuri aplicative;

3.2.  saaplice deprinderile sportive - exersarea elementelor si a procedeelor tehnice
elementare specifice disciplinelor specifice disciplinelor sportive predate
sportive predate, in conditii de - participarea la intreceri sub forma de stafete
Intrecere si jocuri pregatitoare;

practicarea globald, cu reguli adaptate, a
probelor si a ramurilor de sport insusite;
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Obiective de referinta

sa actioneze 1n vederea cresterii
indicilor de manifestare a calitatilor
motrice proprii

3.3.

Exemple de activititi de invitare

exersarea deprinderilor Tnsusite, in conditii de
crestere a rapiditatii, complexitatii sau duratei,
efectuarea exercitiilor de dezvoltare a mobilitatii
articulare si a fortei segmentelor corpului;
parcurgerea de circuite scurte
dezvoltarea fortei,

realizarea de eforturi uniform moderate, cu
durate prelungite progresiv.

pentru

4. Practicarea independenta a exercitiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor sporturi

Obiective de referinta

sd practice constant, in mod
independent, exercitiile fizice
recomandate, 1n functic de interesele

4.1.

Exemple de activitati de invitare

exemplificdri de activitati recomandate pentru
exersarea independenta;

exersdri independente, individual si pe grupe,
pe parcursul lectiilor;

receptarea modelelor de activitati motrice
care pot fi practicate independent;

indeplinirea de roluri de organizator,
conducator, capitan de echipa, arbitru.

5. Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta

5.1. sdaplice regulile cunoscute, in
desfasurarea intrecerilor individuale si
colective

5.2. sd-si adapteze comportamentul, in

relatie cu partenerii si cu adversarii, in
functie de regulile stabilite

Exemple de activitati de invatare

aplicarea 1n conditii concrete de activitate
motrica a regulilor stabilite;

colaborarea la stabilirea sistemului de reguli,
pentru diferite activitati;

urmarirea modului de respectare a regulilor si
sanctionarea nerespectarii acestora;

activitati practice pe perechi, grupe, echipe,
cu indeplinirea de roluri de conducere si de
subordonare;

participarea la
adversarii;

intreceri, 1n relatie cu

participare la intreceri cu parteneri de niveluri
competitive variate;

incurajari ale coechipierilor si aprecieri si
recunoasteri ale meritelor invingatorilor.

B. CONTINUTURILE iINVATARII

1. Elemente de organizare a activitatilor practice sportive

Formatia de adunare in linie pe doud randuri.
Alinierea in linie si In coloana.

Pozitiile drepti si pe loc repaus.

Raportul.

Intoarceri la stanga si la dreapta de pe loc.
Pornire si oprire din mers.

Formarea si stringerea coloanei de gimnastica cate 4.
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2. Elemente ale dezvoltdirii fizice armonioase

Pozitiile de baza si derivate.

Exercitii de influentare analitica a aparatului locomotor.

Exercitii compensatorii si preventive instalarii abaterilor de la atitudinea corporala corecta.
Complexe de dezvoltare fizica libere, cu obiecte portative, cu/fard fond muzical.

Exercitii pentru reglarea ritmului respirator in efort.

3. Calitati motrice de baza
e Exercitii pentru dezvoltarea vitezei:
- de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili,
- de executie 1n actiuni motrice variate,
- de deplasare pe distante si directii variate.
Exercitii pentru dezvoltarea Indemanarii:
- coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescanda,
- coordonarea actiunilor in relatie cu un partener,
- manevrari de obiecte.
Exercitii pentru dezvoltarea fortei:
- dinamice segmentare, cu invingerea greutatii propriului corp;
- *explozive.
Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei:
- la eforturi aerobe, cu cresterea progresiva a duratei<
- *musculare locale.
Exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii si stabilitatii articulare:
- mobilitatea articulatiilor coloanei vertebrale si a articulatiilor coxo-femurale,
- stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei.

4. Deprinderi motrice de baza

e Mers si variante de mers (mers cu pas fandat, mers cu pas adaugat, *mers cu diferite pozitii
ale bragelor).

e Alergare si variante de alergare (alergare cu picioarele intinse 1nainte, *alergare cu pasi
incrucisati, alergare cu schimbare de directie).

e Saritura (sariturd cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare, sariturd cu trecere
peste obstacole joase).

e Aruncare si prindere (aruncdri prin diferite procedee la tintd fixa si la distanta, de pe loc;
prinderea cu doud maini).

5. Deprinderi motrice utilitar-aplicative

e Echilibrul (deplasari in diferite variante, pe suprafete inguste si indltate progresiv, cu
intoarcere de 90°, *180 9.

e Tarare (tarare joasa cu brat si picior opus, *tdrdre pe o latura).

e Catarare-coborare (catarare-coborare pe banca de gimnastica inclinatd; catarare, deplasare
laterald si coborare la scara fixa).

e Escaladare (escaladare cu apucare si sprijin pe sezutd, *escaladare prin incalecare
laterala).

e Tractiune-impingere (tractiune-impingere simultana si alternativa cu bratele din culcat pe
banca de gimnastica).

e Transport de obiecte si de aparate usoare, individual si in perechi.
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6. Deprinderi sportive elementare
e Specifice atletismului (alergarea de rezistentd — pasul alergator de semifond, startul din
picioare; alergarea de vitezd — pasul alergator de accelerare, pasul alergdtor lansat de
viteza, startul din picioare; saritura in lungime cu elan — scoala sariturii, fazele sariturii,
*saritura in indalfime cu pdsire; aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta — exercitii
introductive si fundamentale pentru invatarea tehnicii de aruncare).
e Specifice gimnasticii

- acrobatice (cumpana pe un picior, sfoara, podul de jos, stand pe omoplati, rulare pe
spate, rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit, rostogolire Tnainte din departat in
ghemuit, rostogolire Tnapoi din ghemuit in departat, legari de elemente acrobatice);

- ritmice-sportive (variatii de pasi specifici, balansari de brate, elemente de echilibru-
passé, Intoarcerea cu pasi succesivi, sariturd dreaptd, exercitii cu obiecte portative,
pasi de dans clasic si modern, legari de elemente pe fond muzical);

- aerobice (pasi aerobici de baza si de legatura, structuri de pasi aerobici in 8 timpi, pe
fond muzical).

e Specifice jocurilor sportive (unul la alegere)

- jocuri dinamice si pregatitoare, specifice fiecarui joc sportiv predat (minibaschet,
minifotbal, minihandbal, badminton, tenis de masa si *de cdmp);

- procedee tehnice de baza, de pasare si de prindere (preluare) a mingii si cate un
procedeu de finalizare;

- jocuri bilaterale cu efective variate si reguli adaptate.

e *Specifice sporturilor sezoniere (inot, patinaj, sanie, schi).

7. Notiuni de regulament sportiv
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