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NOTA DE PREZENTARE 

Curriculum-ul şcolar de Educaţie fizică pentru învăţământul primar reflectă concepţia 

care stă la baza reformei sistemului românesc de învăţământ, urmărind realizarea finalităţilor 

prezentate în Legea Învăţământului, referitoare la dezvoltarea complexă a personalităţii 

copiilor. Prin obiectivele specifice stabilite, sunt urmărite cu precădere: întărirea stării de 

sănătate a copiilor, dezvoltarea fizică armonioasă a acestora, dezvoltarea capacităţilor psiho-

motrice şi educarea unor trăsături de comportament favorabile activităţilor desfăşurate în grupuri 

stabile sau constituite spontan. 

De asemenea, prin educaţie fizică se realizează echilibrarea solicitărilor de natură 

intelectuală cu cele psiho-motrice şi ludice, aspect deosebit de important pentru organizarea 

activităţilor didactice cu elevii cu vârste cuprinse între 6/7-10/11 ani. 

Obiectivele de referinţă orientează spre rezultatele aşteptate ale învăţării la sfârşitul clasei 

a III-a, respectiv, a IV-a, în timp ce sugestiile de activităţi de învăţare oferă cadrului didactic 

posibile soluţii pentru abordarea acestora.  

Conţinuturile învăţării, prezentate şi ele pentru fiecare clasă în parte, sunt acoperitoare 

pentru realizarea tuturor obiectivelor programei, solicitând cadrului didactic să le selecteze pe 

acelea care pot fi utilizate în condiţiile concrete în care îşi desfăşoară activitatea. Aceste 

conţinuturi oferă posibilitatea de a proiecta trasee individuale de instruire, concordante cu 

opţiunile şi cu posibilităţile elevilor. 

Activităţile de învăţare pot fi înlocuite, completate sau diversificate, potrivit condiţiilor 

concrete, experienţei cadrului didactic şi potenţialului elevilor. 

În situaţia în care se optează pentru curriculum extins (3 ore pe săptămână), obiectivelor 

de referinţă şi unităţilor de conţinut obligatorii pentru programa de trunchi comun (2 ore pe 

săptămână), li se adaugă şi cele marcate prin asterisc (*) şi corp de literă cursiv. 

Standardele curriculare de performanţă, prezentate în încheierea documentului, oferă 

reperele necesare pentru construirea descriptorilor de performanţă în vederea evaluării 

rezultatelor învăţării la finele învăţământului primar.  
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I. OBIECTIVE CADRU 

 

 

 

1. Menţinerea stării optime de sănătate a elevilor şi creşterea capacităţii de adaptare 

a acestora la factorii de mediu 

2. Armonizarea propriei dezvoltări fizice şi prevenirea instalării abaterilor posibile 

de la aceasta 

3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de bază, aplicativ-utilitare şi 

sportive elementare şi dezvoltarea calităţilor motrice aferente 

4. Practicarea independentă a exerciţiilor fizice, a jocurilor şi a diferitelor sporturi 

5. Manifestarea spiritului de echipă şi de întrecere, în funcţie de un sistem de reguli 

acceptate  
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CLASA A III-A 

A. OBIECTIVE DE REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1. Menţinerea stării optime de sănătate şi creşterea capacităţii de adaptare la factorii de mediu 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei a III-a elevul va fi 

capabil: 

Pe parcursul clasei a III-a se recomandă 

următoarele activităţi: 

1.1. *să diferenţieze factorii favorabili şi 

nefavorabili stării proprii de sănătate 

- *prezentarea şi compararea programelor de 

activitate zilnică şi săptămânală; 

- exersarea procedurilor de călire a 

organismului; 

1.2. să aplice regulile de igienă înainte, în 

timpul şi după desfăşurarea 

activităţilor motrice 

- dialog pe tema echipamentului adecvat; 

- exersări în condiţii igienice; 

- efectuarea exerciţiilor de pregătire a 

organismului pentru efort; 

- schimbarea echipamentului folosit şi 

realizarea igienei corporale; 

- folosirea trusei igienice personale; 

1.3. să prevină producerea unor accidente 

în procesul de exersare 

- verificarea stării de funcţionare a materialelor 

şi a aparatelor sportive; 

- exersări în condiţiile respectării integrale a 

regulilor stabilite; 

- exersări în perechi, cu asigurare reciprocă. 

2. Armonizarea propriei dezvoltări fizice şi prevenirea instalării abaterilor posibile de la aceasta 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

2.1. să adopte constant, în mod reflex, 

postura corectă a coloanei vertebrale 

*şi a segmentelor corpului în raport cu 

aceasta, în situaţii statice şi dinamice 

- exersarea complexelor de dezvoltare fizică; 

- aprecieri şi autoaprecieri ale posturii 

corporale în activităţile desfăşurate; 

2.2. să aprecieze evoluţia principalilor 

indici de dezvoltare fizică proprie 

(talie, greutate, *perimetre) determinaţi 

- determinări şi autodeterminări ale indicilor de 

dezvoltare fizică; 

- analiza indicilor proprii de dezvoltare fizică. 

3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive 

elementare şi dezvoltarea calităţilor motrice  

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

3.1. să aplice adecvat deprinderile motrice 

de bază şi pe cele utilitar-aplicative în 

diverse activităţi motrice 

- exersarea deprinderilor însuşite, în condiţii 

variabile; 

- exersarea de structuri motrice, conţinând trei-

patru deprinderi; 

- participarea la întreceri sub formă de ştafete 

şi parcursuri aplicative;  

3.2. să aplice deprinderile sportive 

elementare specifice disciplinelor 

sportive predate, în condiţii de 

întrecere 

- exersarea elementelor şi a procedeelor tehnice 

specifice disciplinelor sportive predate 

- participarea la întreceri sub formă de ştafete 

şi jocuri pregătitoare; 

- practicarea globală, cu reguli adaptate, a 

probelor şi a ramurilor de sport însuşite; 
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 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

3.3. să acţioneze în vederea creşterii 

indicilor de manifestare a calităţilor 

motrice proprii 

- exersarea deprinderilor însuşite, în condiţii de 

creştere a rapidităţii, complexităţii sau duratei; 

- efectuarea exerciţiilor de dezvoltare a mobilităţii 

articulare şi a forţei segmentelor corpului; 

- parcurgerea de circuite scurte pentru 

dezvoltarea forţei; 

- realizarea de eforturi uniform moderate, cu 

durate prelungite progresiv. 

 

4. Practicarea independentă a exerciţiilor fizice, a jocurilor şi a diferitelor sporturi 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

4.1. să practice constant, în mod 

independent, exerciţiile fizice 

recomandate, în funcţie de interesele 

şi posibilităţile proprii  

- exemplificări de activităţi recomandate pentru 

exersarea independentă; 

- exersări independente, individual şi pe grupe, 

pe parcursul lecţiilor; 

- receptarea modelelor de activităţi motrice 

care pot fi practicate independent; 

- îndeplinirea de roluri de organizator, 

conducător, căpitan de echipă, arbitru. 

5. Manifestarea spiritului de echipă şi de întrecere, în funcţie de un sistem de reguli acceptate   

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

5.1. să aplice regulile cunoscute, în 

desfăşurarea întrecerilor individuale şi 

colective 

- aplicarea în condiţii concrete de activitate 

motrică a regulilor stabilite; 

- colaborarea la stabilirea sistemului de reguli, 

pentru diferite activităţi; 

- urmărirea modului de respectare a regulilor şi 

sancţionarea nerespectării acestora; 

- activităţi practice pe perechi, grupe, echipe, 

cu îndeplinirea de roluri de conducere şi de 

subordonare; 

- participarea la întreceri, în relaţie cu 

adversarii; 

5.2. să-şi  adapteze comportamentul, în 

relaţie cu partenerii şi cu adversarii, în 

funcţie de regulile stabilite 

- participare la întreceri cu parteneri de niveluri 

competitive variate; 

- încurajări ale coechipierilor şi aprecieri şi 

recunoaşteri ale meritelor învingătorilor. 

B. CONŢINUTURlLE ÎNVĂŢĂRII 

1. Elemente de organizare a activităţilor practice sportive 

 Formaţia de adunare în linie pe două rânduri. 

 Alinierea în linie şi în coloană. 

 Poziţiile drepţi şi pe loc repaus. 

 Raportul. 

 Întoarceri la stânga şi la dreapta de pe loc. 

 Pornire şi oprire din mers. 

 Formarea şi strângerea coloanei de gimnastică câte 4. 
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2. Elemente ale dezvoltării fizice armonioase 

 Poziţiile de bază şi derivate. 

 Exerciţii de influenţare analitică a aparatului locomotor. 

 Exerciţii compensatorii şi preventive instalării abaterilor de la atitudinea corporală corectă. 

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

 Exerciţii pentru reglarea ritmului respirator în efort. 

3. Calităţi motrice de bază 

 Exerciţii pentru dezvoltarea vitezei: 

- de reacţie la stimuli vizuali, auditivi şi tactili,  

- de execuţie în acţiuni motrice variate,  

- de deplasare pe distanţe şi direcţii variate. 

 Exerciţii pentru dezvoltarea îndemânării: 

- coordonarea segmentelor corpului în acţiuni cu complexitate crescândă, 

- coordonarea acţiunilor în relaţie cu un partener, 

- manevrări de obiecte. 

 Exerciţii pentru dezvoltarea forţei: 

- dinamice segmentare, cu învingerea greutăţii propriului corp; 

- *explozive. 

 Exerciţii pentru dezvoltarea rezistenţei: 

- la eforturi aerobe, cu creşterea progresivă a duratei< 

- *musculare locale. 

 Exerciţii pentru dezvoltarea mobilităţii şi stabilităţii articulare: 

- mobilitatea articulaţiilor coloanei vertebrale şi a articulaţiilor coxo-femurale,  

- stabilitatea articulaţiilor umărului, cotului, genunchiului şi gleznei. 

4. Deprinderi motrice de bază 

 Mers şi variante de mers (mers cu pas fandat, mers cu pas adăugat, *mers cu diferite poziţii 

ale braţelor). 

 Alergare şi variante de alergare (alergare cu picioarele întinse înainte, *alergare cu paşi 

încrucişaţi, alergare cu schimbare de direcţie). 

 Săritură (săritură cu desprindere de pe unul şi de pe ambele picioare, săritură cu trecere 

peste obstacole joase). 

 Aruncare şi prindere (aruncări prin diferite procedee la ţintă fixă şi la distanţă, de pe loc; 

prinderea cu două mâini). 

5. Deprinderi motrice utilitar-aplicative 

 Echilibrul (deplasări în diferite variante, pe suprafeţe înguste şi înălţate progresiv, cu 

întoarcere de 90, *180). 

 Târâre (târâre joasă cu braţ şi picior opus,  *târâre pe o latură). 

 Căţărare-coborâre (căţărare-coborâre pe banca de gimnastică înclinată; căţărare, deplasare 

laterală şi coborâre la scara fixă). 

 Escaladare (escaladare cu apucare şi sprijin pe şezută, *escaladare prin încălecare 

laterală). 

 Tracţiune-împingere (tracţiune-împingere simultană şi alternativă cu braţele din culcat pe 

banca de gimnastică). 

 Transport de obiecte şi de aparate uşoare, individual şi în perechi. 



Educaţie fizică, clasa a III-a  7 

6. Deprinderi sportive elementare 

 Specifice atletismului (alergarea de rezistenţă – pasul alergător de semifond, startul din 

picioare; alergarea de viteză – pasul alergător de accelerare, pasul alergător lansat de 

viteză, startul din picioare; săritura în lungime cu elan – şcoala săriturii, fazele săriturii; 

*săritura în înălţime cu păşire; aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă – exerciţii 

introductive şi fundamentale pentru învăţarea tehnicii de aruncare). 

 Specifice gimnasticii 

- acrobatice (cumpăna pe un picior, sfoara, podul de jos, stând pe omoplaţi, rulare pe 

spate, rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit, rostogolire înainte din depărtat în 

ghemuit, rostogolire înapoi din ghemuit în depărtat, legări de elemente acrobatice); 

- ritmice-sportive (variaţii de paşi specifici, balansări de braţe, elemente de echilibru-

passé, întoarcerea cu paşi succesivi, săritură dreaptă, exerciţii cu obiecte portative, 

paşi de dans clasic şi modern, legări de elemente pe fond muzical); 

- aerobice (paşi aerobici de bază şi de legătură, structuri de paşi aerobici în 8 timpi, pe 

fond muzical). 

 Specifice jocurilor sportive (unul la alegere) 

- jocuri dinamice şi pregătitoare, specifice fiecărui joc sportiv predat (minibaschet, 

minifotbal, minihandbal, badminton, tenis de masă şi *de câmp); 

- procedee tehnice de bază, de pasare şi de prindere (preluare) a mingii şi câte un 

procedeu de finalizare; 

- jocuri bilaterale cu efective variate şi reguli adaptate. 

 *Specifice sporturilor sezoniere (înot, patinaj, sanie, schi). 

7. Noţiuni de regulament sportiv 


