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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 personalitatii
copiilor. Prin obiectivele specifice stabilite, sunt urmarite cu precadere: intarirea starii de
sandtate a copiilor, dezvoltarea fizicd armonioasd a acestora, dezvoltarea capacitatilor psiho-
motrice si educarea unor trasaturi de comportament favorabile activitatilor desfasurate in grupuri
stabile sau constituite spontan.

De asemenea, prin educatie fizicd se realizeaza echilibrarea solicitarilor de naturad
intelectuala 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 referintd 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, solicitand cadrului didactic sa le selecteze pe
acelea care pot fi utilizate in conditiile concrete in care 1si 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 referintd si unitatilor de confinut 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, oferad
reperele necesare pentru construirea descriptorilor de performantd in vederea evaludrii
rezultatelor invatarii la finele invatdmantului primar.
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OBIECTIVE CADRU

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

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

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

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

5. Manifestarea spiritului de echipa si de intrecere, in functie de un sistem
de reguli acceptate
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OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Mentinerea stdrii optime de sandtate si cresterea capacitatii de adaptare la factorii de mediu

1.1

1.2.

1.3

1.4.

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi
capabil:
sd cunoascd factorii de mediu care
asigura  calirea  organismului  si
mentinerea starii de sanatate

sa respecte regulile de igiena personala
in functie de anotimp si de locul de
desfagurare a activitatii

sd manifeste grija fatd de propria stare
de sanatate

sd adopte un comportament care si
asigure prevenirea producerii unor
accidente 1n timpul activitatilor
sportive

- echiparea corespunzitoare

Exemple de activititi de invitare
Pe parcursul clasei a IV-a se recomanda urmdtoarele

activitati:
- identificarea factorilor de mediu care asigura calirea

organismului;

- utilizarea exercitiilor de Inviorare in vederea calirii

organismului;

- activitati practice in conditii de mediu variate;

in functie de starea
atmosferica;

- cunoasterea si respectarea regulilor de prevenire a

accidentelor ce pot surveni 1In

activitatilor sportive;

desfasurarea

- aprobari/ dezaprobari, evidentieri.

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

2.1

2.2

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi
capabil:
sd mentind postura corectd a corpului
in pozitii statice si actiuni dinamice

sd execute un complex de dezvoltare
fizica cu si fara obiecte specifice

- exercitii

Exemple de activititi de invatare
Pe parcursul clasei a IV-a se recomanda urmdtoarele

activitafi:
- observarea pozitiei corecte a corpului (coloana,

segmente) In timpul desfagurarii activitatilor;

- identificarea unor pozitii §i actiuni incorecte care pot

determina abateri de la postura corectd;

- controlarea sistematicd a coloanei vertebrale si a

segmentelor corpului 1n pozitii statice si activitati
dinamice;

corective cu
sistematice;

atentionari si  corectari

- executarea corectd a exercitiilor selective, cu si fara

obiecte specifice, pentru dezvoltarea fiecarui
segment al corpului dupa modelul demonstrat;

- repetarea sistematicd a exercitiilor de mobilitate a

principalelor articulatii;

- programe de exercitii pentru dezvoltarea fizicd pe

fond muzical;

- manevrari de obiecte individual, pe perechi si In grup;
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2.3

2.4

2.5

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi
capabil:
sa execute corect miscarile comandate/
solicitate in ritm sustinut, impus prin
semnale vizuale, auditive si tactile

sa depuna eforturi uniforme si variabile
cu durate prelungite progresiv

sd manifeste interes pentru dezvoltarea
fortei principalelor grupe musculare

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a IV-a se recomandd urmdtoarele

activitati:

- executii rapide de miscari/ schimbari de ritm prin
numarare;

- exersarea cu ritmuri rapide a miscarilor si
deprinderilor cunoscute, sub forma de intrecere;

- stafete si jocuri dinamice;

- exercitii de alergare in tempo uniform- moderat,
urmarind progresia duratei;

- jocuri, stafete, parcursuri aplicative desfasurate pe
durate si distante prelungite succesiv;

localizate la nivelul
musculare, cu invingerea

- efectuarea de exercitii
principalelor regiuni
greutatii propriului corp;
stafete si jocuri cu elemente de forta;
- testari.

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

3.1

3.2.

3.3.

3.4.

4. Practicarea independenta a exercitiilor fizice,

4.1.

4.2.

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi
capabil:
sa-si perfectioneze deprinderile motrice
de baza

sa-si perfectioneze deprinderile
aplicativ-utilitare, prin folosirea lor in
activitati motrice complexe

sa-si perfectioneze procedeele tehnice
de bazd ale probelor si ramurilor de
sport pentru a le aplica in intreceri

sd manifeste interes pentru cresterea
indicilor propriilor calitati motrice

Obiective de referinta

La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi
capabil:
sda selecteze diferite activitati fizice
pentru  valorificarea calitatilor si
deprinderilor insusite

sd manifeste interes pentru practicarea
jocurilor/ sporturilor in functie de
interesele si nevoile individuale

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a IV-a se recomandad urmadtoarele
activitafi:
- exersare partiala si globald;
- jocuri si stafete
- repetarea sistematicd a fiecdrei calitdti motrice
insusite;

- exersarea in relatie cu alte deprinderi;

- jocuri si stafete care solicita calitati motrice;

- executia rapidd de miscari si deprinderi sub forma de
intrecert;

- exersarea fragmentara si globald a procedeelor
tehnice;

- intreceri / concursuri sportive;

- jocuri dinamice, stafete, parcursuri aplicative;

- evidentierea rezultatelor obtinute;
- evaluare si autoevaluare.

a jocurilor §i a diferitelor sporturi

Exemple de activititi de invatare

Pe parcursul clasei a IV-a se recomandd urmdtoarele
activitafi:
- identificarea de activitati variate in care pot fi
valorificate calitatile si deprinderile nsusite;
- recomandari generale si individualizate;

- activitdti organizate in scoald si in afara scolii, cu
participare optionala

Educatie fizica, clasa a IV-a



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

Obiective de referinta Exemple de activititi de invitare
La sfarsitul clasei a IV-a elevul va fi ~ Pe parcursul clasei a 1V-a se recomanda urmatoarele
capabil: activitagi:
5.1. sa aplice regulile de organizare/ - jocuri siintreceri individuale si pe echipe;
autoorganizare  si  desfasurare a - arbitraje;
activitatilor practice, a intrecerilor - identificarea cerintelor de organizare/ autoorganizare
individuale si colective in prezenta cadrului didactic;

5.2. sa adopte un comportament adecvat in - jocuri, stafete, intreceri.
relatiile cu partenerii si adversarii

CONTINUTURILE INVATARII

1. Elemente de organizare a activititilor practice - Sportive

e Formatii de adunare (in linie pe unul si pe doua randuri).
Alinierea in linie §i in adancime.
Pozitiile drepti si pe loc repaus; pozitia departat — repaus.
Intoarceri la stanga si la dreapta; la stainga imprejur.
Pornire si oprire din mers in doi timpi.
Formarea si stridngerea coloanei de gimnastica.

2. Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase
e Postura corecta in pozitii i actiuni motrice variate.
e Pozitiile: stand, stand departat, stdnd pe genunchi, sezand, culcat.
e Miscari specifice segmentelor corpului
e Complexe de dezvoltare fizica cu/ fara obiecte portative, cu / fara fond muzical;
complexe de dezvoltare fizica in perechi.
Educarea actului respirator; reglarea respiratiei in efort.
e Exercitii corective pentru atitudini deficiente (cu / fard obiecte de sprijin).

3. Calitati motrice de bazd

e Viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili, viteza de executie in actiuni
motrice complexe, vitezd de deplasare pe distanta de 30 metri).

o Indemanarea (coordonarea actiunilor motrice in actiunile segmentelor corpului; in
manevrarea de obiecte; 1n relatii motrice de colaborare cu partenerii).

e Forta (fortd dinamica segmentara si generald, forta exploziva).

e Rezistenta (rezistenta generala la eforturi aerobe; rezistentd musculard locald).

e Mobilitate si stabilitate articulara.

4. Deprinderi motrice de baza

e Mers si variante de mers (mers in cadentd, mers cu schimbarea directiei de deplasare, mers
Cu purtare de obiecte).

e Alergare si variante de alergare (alergare serpuita, alergare laterala cu pas adaugat, alergare
cu diferite sarcini: opriri, ocoliri, intoarceri, alergare cu accelerare, alergare cu transport
de obiecte).

e Sariturd (sarituri in adancime de pe suprafete inaltate, cu desprindere de pe ambele
picioare, saritura la coarda, saritura in lungime de pe loc,pasul saltat).

e Aruncare si prindere de pe loc si din deplasare (aruncari lansate, azvarlite, la tinta, la
distanta, la partener si prinderi in sus, in podea; prinderi cu doua maini).
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5. Deprinderi motrice utilitar - aplicative

e Echilibrul (deplasari in echilibru pe suprafete inguste si indltate, cu purtare si pasire peste
obiecte).

e Tarare ( tarare joasa si laterald, pe sub obstacole, cu/ fara obiecte).

e (Catarare (catarare pe scara fixa si pe banca inclinatd - cu progresia inaltimii; deplasare
laterala pe banca inclinata si coborare pe scara fixa).

e Escaladare (escaladare cu apucare, sprijin i pasire peste obstacol).

e Tractiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastica prin tractiune alternativa cu
bratele).

e Impingere (impingerea unor obiecte, individual si pe perechi; impingere reciproca intre
parteneri, cu / fara obiecte; impingeri reciproce din sezand spate in spate).

e Transport (transportul de obiecte si aparate pe perechi in grup, transport in doi a unui
coleg - scaunelul).

e Stafete si parcursuri aplicative.

6. Deprinderi motrice sportive elementare
e Specifice atletismului (alergare de rezistenta in tempo moderat cu start din picioare,
alergare de viteza cu start de jos, saritura in lungime cu elan, aruncarea mingii de oina de
pe loc, la distanta, saritura in inaltime cu pasire).
e Specifice gimnasticii:

- acrobatice (cumpdna pe un picior, semisfoara, podul de sus cu sprijin, stand pe
omoplati, ruldri, rostogolire Tnapoi din ghemuit in ghemuit, rostogolire inainte
din departat in ghemuit, rostogolire inapoi din ghemuit in departat);

- ritmice - sportive (balansari de brate, variatii de pasi, intoarceri pe loc, echilibru);

- aerobice (pasi aerobici de baza).

e Specifice jocurilor sportive — jocuri dinamice si pregatitoare, specifice fiecarui joc sportiv
predat (minibaschet, minifotbal, minihandbal, badminton, tenis de masa si de camp).

e Specifice sporturilor sezoniere (schi, patinaj role/ gheata, inot, sanie).

e Notiuni de regulament sportiv. Educarea spiritului de fair-play.

7. Informatii sportive
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA
PENTRU INVATAMANTUL PRIMAR

Obiective cadru

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

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

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

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

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

Standarde

Sl

S2.

S3.

S4.

SS.

S6.

S7.

Exemplificarea a doua activitagi desfasurate
in scopul mentinerii starii proprii de sanatate

Executarea unui complex de dezvoltare

individuale

Prezentarea cate unui exercitiu pentru prevenirea
instalarii abaterilor de la postura corectd, pentru
spate, membrele inferioare, abdomen

Aplicarea, in cadrul unei stafete, a doua
deprinderi motrice de baza, dintre alergare,
saritura, aruncare-prindere

Aplicarea, in cadrul unei stafete, a doua
deprinderi aplicativ-utilitare dintre tarare,
escaladare, transport, tractiune

Demonstrarea nivelului de dezvoltare a
calitatilor motrice, raportat la valorile
determinate prin evaluarea predictivd la
inceputul ciclului de scolaritate

Aplicarea deprinderilor sportive elementare
insusite in cadrul unei discipline sportive, cu
respectarea regulamentului  specific  si
adecvarea la sistemul de relatii cu partenerii
si cu adversarii
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