PREZENTARE SI GHID DE UTILIZARE
MANUALUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT — REALIZAT DE EDITURA LITERA — 2017
Clasa a V-a

|. ARGUMENTATIE

Manualul de Educatie fizica si sport, clasa a V-a, propus de Editura LITERA —in contextul Reformei curriculare a
Ministerului Educatiei Nationale, la nivelul claselor gimnaziale, preconizata a fi aplicata incepand cu anul scolar
2017-2018 — reprezinta o continuare a primei etape a acestei reforme, respectiv, conceperea unei noi programe scolare
la nivelul claselor gimnaziale. Tn ceea ce priveste disciplina Educatie fizic si sport, aparitia unui manual este o premiera
absoluta pentru Tnvatamantul din Romania. Acest element de noutate atrage, in mod firesc, intrebari, opinii diferite,
diverse puncte de vedere si observatii privind necesitatea, utilitatea si eficienta acestuia in relatie cu predarea unei disci-
pline de invatamant eminamente practice prin natura ei.

Asa cum aminteam, aparitia unui manual de Educatie fizica si sport reprezinta o noutate, dar numai pentru tara
noastra. El este o realitate prezenta de multi ani in peisajul Tnvatamantului din multe tari cu standarde educationale
performante, in general, si Tn mod special cu standarde Tnalte privind educatia pentru si prin miscare, pentru sport si,
extrem de important, pentru sanatatea copiilor si a tinerilor.

Editura LITERA si, implicit, colectivul de autori ai manualului propun o schimbare de paradigma a aplicarii programei
scolare si a predarii disciplinei Educatie fizica si sport, impusa de realitatile cu care se confrunta sistemul educational din
Romania, in ansamblul sau, legata de tendintele tot mai accentuate si efectele tot mai extinse ale lipsei de miscare siste-
matica a copiilor, inca de la varsta copilariei timpurii si a claselor primare.

Astfel, apare o noua abordare, inclusiv a paradigmei sedentarismului infantil, schimbatd, din ceea ce numim ,lipsa de
miscare” intr-una definita ca ,perturbare” si chiar ,tulburare de comportament”. Aceste — doar aparent — exagerari reprezinta
dorinta celor implicati in fenomenul educational national de a trage un semnal de alarma privind acest adevarat flagel cu care se
confrunta foarte multe tari din lume, dar cu o incidenta ingrijoratoare in Romania.

Aparitia noilor tehnologii comunicationale genereaza, pe langa multe efecte pozitive privind transmiterea de informatii
si cunostinte, o serie de multe alte efecte adiacente extrem de negative pentru copii si adolescenti. Ele induc transferul unui copil
din spatiul ambiental al terenului de sport, al unui parc sau al unui teren de joaca in aer liber spre mediul apropiat al acestuia,
reprezentat de spatiile inchise de acas3, in care telefonul ,smart”, tableta sau laptopul inlocuiesc, in mod nefericit, efortul fizic,
placerea jocului dinamic, activizat, bucuria intrecerii si a victoriei sau dezvoltarea unei conduite si a unui spirit de echipa, de
socializare si integrare in colectivitatea specifica varstei.

Toate acestea sunt continuate cu efecte deosebit de nocive asupra procesului de crestere si dezvoltare fizicd, asupra
sanatatii corporale, dar si mintale a copiilor si adolescentilor. Ele sunt completate — tot nefericit —, in cele mai multe situatii, cu o
alimentatie gresita — hipercalorica, prin excelenta —, generatoare de obezitate, diabet zaharat 2 si multe alte afectiuni endocri-
no-metabolice, a caror incidenta, la varsta timpurie, a crescut exponential in ultimele decenii. Automat, apar influente extrem de
negative asupra performantei fizice umane, cu consecinte grave asupra sportului de performanta din Romania, care se afla
intr-un declin evident in ultimii ani.

Revenind la manual, in mod firesc apare o intrebare: de ce este necesar un manual cu multe inflexiuni teoretice
pentru o activitate practica prin continut? Vom incerca sa conturam cateva argumente.

n primul rand, precizdm faptul c& manualul nostru are o adresabilitate multipl3:
= Elevii clasei a V-a, carora li se adreseaza direct, cu scopul completarii cunostintelor, predominant practice, acumulate in
orele de Educatie fizica si sport.
= Profesorii de Educatie fizica si sport, prin natura si logica procesului de predare-invatare-instruire, fiind auxiliarul si
suportul curricular fundamental al programei scolare, care trebuie parcursa intr-un an scolar.
= Parintii elevilor, alte cadre didactice, directori de unitati de Tnvatamant, profesori metodisti implicati Tn activitati de
formare curenta si perfectionare etc.

in al doilea rand, subliniem faptul cd manualul propus de noi a fost conceput si elaborat in conformitate cu cerintele
prevazute in Programa scolara pentru clasa a V-a, la disciplina Educatie fizica si sport, aprobata prin Ordinul MEN Nr. 3393, din 28
februarie 2017, si valabila incepand cu anul scolar 2017-2018.

n concordanta cu programa scolard, manualul propune o ofert3 flexibild care s expliciteze si s3 completeze activitatile
practice de invatare-instruire la clasa. Am urmarit astfel realizarea unui produs didactic modern si inovativ, care sa contribuie la
formarea competentelor prevazute de programa si care sa ofere o serie de elemente de diferentiere a demersului didactic, in
functie de achizitiile individuale ale elevilor si de conditiile concrete din fiecare unitate de invatamant.



intreaga conceptie a manualului este in conformitate cu prevederile Ordinului MEN Nr. 3411, din 3 martie 2017,
privind elaborarea manualelor scolare pentru clasa a V-a, in anul scolar 2017-2018, autorii prezentului manual
respectand integral cerintele din cele doua metodologii incluse in ordinul de ministru, respectiv: Metodologia de asigurare
si de gestionare a manualelor scolare pentru clasa a V-a in anul scolar 2017-2018 si Metodologia de evaluare a calitatii
proiectelor de manuale scolare pentru clasa a V-a.

Conceptual, proiectul propus de autori a fost elaborat din perspectiva modelului centrat pe competente, astfel incat
Educatia fizica si sportul sa contribuie la realizarea profilului de formare specific absolventului clasei a V-a.
Apreciem ca, prin proiectul de manual propus, autorii au atins trei dimensiuni fundamentale ale procesului didactic:
» Predarea-instruirea, realizata de cadrul didactic;
= Invatarea-consolidarea de cunostinte practice si teoretice realizate de elevi;
* Autoevaluarea (realizata de elev) si evaluarea cunostintelor acumulate (realizata de elev si de cadrul didactic).

Consideram ca toate aceste elemente vor permite atingerea finalitatilor pentru care se invata teoretic si se aplica
practic educatia fizica si sportul, cu influente formative asupra fizicului, motricului si asupra sanatatii elevilor, dar si educa-
tive, asupra dezvoltarii personalitatii acestora.

La educatie fizica si sport, mai mult decat in orice alta disciplina de invdtamant, ,,cunoasterea inseamna actiune” (J.
Piaget). Ca urmare, prin modul in care a fost gandit si proiectat, prin elementele sale de transpozitie terminologica si
grafica, precum si prin cele de transmitere de informatii, generatoare de cunostinte, abilitati, atitudini si, in final, de competente,
manualul propus de autori are ca fundament respectarea unor cerinte impuse de normativitatea psihopedagogica. Putem afirma
astfel ca produsul rezultat:
= Este un suport curricular coerent, in raport cu prescrierile curriculare, respectand orientarile didactice si epistemologice
din curriculum;
= Este articulat pe unitati, continuturi si cerinte specifice acestora, fiind structurat unitar si cu o logica recurenta a abordarilor;

* Este actual, usor de utilizat, agreabil si atractiv — pentru elevi in primul rand;

* Prezinta caracteristici de autonomizare, individualizare si personalizare/diferentiere a invatarii/instruirii — cu scopul
fundamental ca elevul sa se identifice si sa se regaseasca, in calitate de actor activ al propriei dezvoltari;

* Este un instrument cu aplicabilitate Tn practica a cunostintelor teoretice, care contine elemente de organizare a achizitiilor
elevului si care prevede cerinte de produse personale ale elevului, inducand suplimentar activitati reflexive din partea sa;

= Are caracteristici de evaluare si autoevaluare, informativ-formative si de feedback reglator, toate centrate, in primul
rand, pe elev, dar si ca elemente de evaluare pentru organizarea si eficienta activitatii cadrului didactic; toate acestea
inducand responsabilizarea elevilor in propriile actiuni, dar si o monitorizare obiectiva a procesului didactic din partea
profesorului;

* Are si o functie integrativa cu alte discipline, prezintd aspecte de culturalizare a elevului si faciliteaza invatarea activa si
sustenabil3;

= Totodatd, manualul are abordari inter si transdisciplinare, dar si transversale, permitand dezvoltari de noi orizonturi de
cunoastere si de curiozitate, de informare individuala, suplimentara si autonoma;

= Determina intelegerea scopului si a cauzalitatii dintre fenomenele studiate si conduce la un raport optim — cu efecte
reciproc pozitive — intre cunoastere si actiune;

= Constructia si cronologia unitatilor si a continuturilor au o structura spiralata, cu elemente de continuitate, adaptare si
transfer pozitiv, cu dezvoltari progresive ale strategiilor si metodelor didactice, ale cerintelor si formelor de evaluare;

= Este accesibil pentru elev din toate punctele de vedere: notional, informational, comunicativ, ilustrativ, interogativ,
motivational, evaluativ etc.;

= Prezintd numeroase pictograme sugestive, bine plasate, exemplificative si explicative pentru elevi;

= Are caracteristici de adresabilitate globala si sistemica asupra formarii complexe a elevului, acesta fiind privit ca un tot
unitar psihofizic;

= Activitatile de evaluare au ca scop aprecierea achizitiilor formativ-calitative care iau in considerare progresul elevului, si
nu doar memoria sau performanta fizica momentana;

* Evita abordari curriculare, excesiv-normative.

Autorii au urmarit ca fiecare dintre cerintele de mai sus sa fie sustinute de exemplificari si activitati specifice, cu
extinderea unor aplicatii ale continuturilor teoretice in diverse situatii practice — contextuale:
* Formale (la orele de educatie fizica si sport);
= Nonformale (activitati sportive extracurriculare diverse);

* Informale (activitati motrice de timp liber, lecturi si documentare individuala).



Exemplificarile din manual sunt sustinute prin diferite modalitati de prezentare:
= Precizari, descrieri si exemple de exercitii, imagini suport, sinteze schematice, rezumate, reluari dezvoltatorii, sublinieri
de tipul: ,,Aminteste-til”; ,Retine!”; ,,Observal” sau ,Stiai ca?” etc.;
= Miniproiecte individuale sau colective, intrebari recapitulative;
* Prezentarea unor aplicatii cu referire la alte discipline de studiu;
= Informatii din istoricul disciplinei sportive vizate, figuri reprezentative, valori umane si sportive, influente pozitive asupra
organismului, asupra sanatatii etc.;
= Informatii care sa provoace curiozitatea de a sti si dorinta de a aplica ceea ce s-a invatat (de a practica sistematic miscarea etc.).

[I.STRUCTURA MANUALULUI

Precizam ca intreaga conceptie a manualului de Educatie fizica si sport, clasa a V-a, propus de Editura LITERA, a urmarit
asigurarea cerintelor prevazute in programa scolara emisa de Ministerul Educatiei Nationale. Totodata, manualul ofera posibili-
tatea realizarii unei planificari si organizari a procesului didactic, adaptate conditiilor specifice fiecarei unitati de invatamant.

De asemenea, subliniem faptul ca cronologia unitatilor si continuturilor din manualul propus de noi este una de
natura sa-l introduca progresiv pe elev in elementele de continut ale disciplinei Educatie fizica si sport. Aceasta cronologie
nu este cea pe care cadrul didactic o va aborda la clasa. Elevul are astfel posibilitatea de a se informa, de a primi explicatii
si date suplimentare despre activitatile la care participa efectiv |la orele de Educatie fizica si sport.

Prin aceasta caracteristica, manualul de Educatie fizica si sport se distinge net de orice alt manual, in care cronolo-
gia unitatilor si a continuturilor prezentate sunt conforme cu cea de predare/invatare la clasa. in acest sens, rolul cadrului
didactic devine unul deosebit de important in indrumarea elevilor in utilizarea manualului, cu trimiteri punctuale de
studiu individual, in functie de propria planificare a activitatilor la clasa.

O alta caracteristica specifica pentru disciplina Educatie fizica si sport este aceea a prezentadrii unei oferte extinse
de continuturi, din care cadrele didactice vor putea alege ceea ce este prevazut in programa scolara, acolo unde este
cazul. Facem referire la oferta extinsa de jocuri sportive, din care se va opta pentru un numar de jocuri conform cerintelor
programei scolare, a optiunii, conditiilor si traditiilor locale concrete ale unitatii scolare. Astfel, conceptul de integralitate
a continuturile predate la clasa este raportat la cerintele programei scolare, si nu la totalitatea continuturilor din manual.

Cuprinsul manualului de Educatie fizica si sport, clasa a V-a, este structurat in cinci unitati de invatare corespun-
zatoare tuturor domeniilor din programa scolara, fiecare dintre ele avand continuturi cu teme in concordanta cu denu-
mirea unitatilor respective si corelate integral cu cerintele programei scolare, fiecare dintre acestea avand, in final, o componenta
de autoevaluare-evaluare a cunostintelor dobandite de elevi prin parcurgerea unitatii respective, astfel:

Unitatea |
Denumire: ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA — ACTIVITATI PENTRU SANATATE
Continuturi: Stilul de viata sanatos si exercitiile fizice
Igiena in activitatile de educatie fizica
Fairplay si siguranta in educatie fizica
Evaluare
Unitatea Il
Denumire: SA EXERSAM TMPREUNA!
Continuturi: Formatii pentru practicarea exercitiilor fizice
Actiuni pe si de pe loc
Actiuni din deplasare, alcatuirea si schimbarea formatiilor de lucru
Evaluare
Unitatea Il
Denumire: CORPUL UMAN SI MISCAREA
Continuturi: Pozitiile corpului
Miscarile corpului
Efortul fizic
Calitatile motrice
Deprinderile motrice
Evaluare



Unitatea IV
Denumire: ARMONIE CORPORALA
Continuturi: Postura corporala
Atitudini fizice deficiente
Dezvoltarea fizica armonioasa
Complexe de exercitii fizice
Evaluare
Unitatea V
Denumire: DISCIPLINE SPORTIVE
Continuturi: Sporturi individuale: Atletism; Gimnastica.
Sporturi de expresie corporala: Sport aerobic; Gimnastica ritmica; Dans sportiv.
Jocuri sportive: Baschet; Badminton; Fotbal; Handbal; Korfball; Rugby-Tag; Volei; Tenis de
masa; Torball.
Sporturi de sezon: Inot; Patinaj; Schi; Sanie.
Sporturi in natura: Cicloturism; Orientare sportiva.
Sporturi traditionale: Qina; Tranta.
Sportul mintii: Sah
Evaluare

[1II.LPRECIZARI S| RECOMANDARI PRIVIND EVALUAREA LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Ca elemente generale vizand evaluarea la disciplina Educatie fizica si sport, din perspectiva unui demers educational
centrat pe competente, autorii manualului recomanda utilizarea cu preponderenta a evaluarii dinamice, continue, pe parcursul
desfasurarii activitatilor educationale specifice disciplinei.

Recomandam utilizarea unor strategii si modalitdti de evaluare cu puternice valente formative.

Apreciem ca un proces de evaluare actual si modern va imbina formele traditionale (observare, apreciere, notare)
cu cele alternative (proiectul personal sau colectiv, autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activi-
tatii si a comportamentului elevilor).

Cadrul didactic va pune accent pe corelarea directd a rezultatelor evaluate cu competentele generale si specifice vizate
de programa scolara. in acest fel, valorizarea rezultatelor individuale ale invétarii se va realiza prin raportarea la progresul scolar
al fiecarui elev.

Subliniem ca evaluarea progresului individual, a procesului de invatare va trebui sa prevaleze evaluarii performantei
sportive individuale, a produsului instruirii.

Recomandam utilizarea unor modalitati de evaluare cu puternice valente motivationale, legate de practicarea siste-
matica a exercitiilor fizice sau a unei discipline sportive.

Recomandam cadrelor didactice extinderea si recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de Tnvatare si a
competentelor dobandite de elevi, suplimentare activitatilor curriculare.

Tn final, subliniem importanta competitiei sportive scolare, care trebuie s se constituie intr-o modalitate de evalu-
are suplimentara, specifica educatiei fizice si sportului, devenita astfel o parghie complementara Tn anumite situatii de
evaluare.

IV.PREZENTAREA DETALIATA PE UNITATI DE INVATARE S| CONTINUTURI

UNITATEA DE INVATARE 1
ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA — ACTIVITATI PENTRU SANATATE
VALORIFICAREA COMPETENTELOR DIN _ ACTIVITATI CONTINUTURILE
PROGRAMA SCOLARA DE INVATARE PROPUSE ATINSE
1.1. Recunoasterea  principalelor | - Exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort a) Stilul de viata
aspecte ale starii generale de séanatate | - Exerci%ii si reguli pentru refa@rea organismului dupa efort sanatos si
1.2. ldentificarea, in activitatile de | - Regulile de igiena individuala si colectiva exercitiile fizice
educatie fizica, a factorilor de crestere | - Semnele deteriordrii igienei individuale si colective b) Igienain

a rezistentei organismului la influentele
nocive ale factorilor de mediu

3.2. Manifestarea pe parcursul
activitatilor a atitudinii de respect fata
de regulile stabilite

3.3. Manifestarea atitudinii de respect
fata de partenerii si adversarii din
intrecere

- Mésurile de mentinere a igienei individuale si colective

- Mésurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor si aparatelor
utilizate

- Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprciﬂ'inului in
executiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate

activitatile de
educatie fizica
c) Fairplay si
siguranté in
educatie fizica




UNITATEA DE INVATARE 2
SA EXERSAM TMPREUNA!

VALORIFICAREA COMPETENTELOR DIN
PROGRAMA SCOLARA

— ACTIVITATI
DE INVATARE PROPUSE

CONTINUTURILE
ATINSE

3.1. Punerea in practica a unor
activitati motrice in formatii de
adunare, de deplasare si de lucru,
conform specificului acestora

3.2. Manifestarea pe parcursul
activitatilor a atitudinii de respect fata
de regulile stabilite

— Formatii de adunare in Tinie pe un rand si pe doua randuri
— Pozitia fundamentala stand si derivatele acesteia

— Alinieri in linie si in coloana

— Intoarceri de pe loc

— Formarea coloanei de gimnastica

— Pornire si oprire din mers

— Treceri dintr-o formatie in alta

a) Formatii pentru
practicarea
exercitiilor fizice

b) Alinierea si
intoarcerile

¢) Actiunidin
deplasare,
alcatuirea si
schimbarea
formatiilor de
lucru

UNITATEA DE INVATARE 3
CORPUL UMAN $I MISCAREA

VALORIFICAREA COMPETENTELOR DIN
PROGRAMA SCOLARA

— ACTIVITATI
DE INVATARE PROPUSE

CONTINUTURILE
ATINSE

1.1. Recunoasterea principalelor
aspecte ale starii generale de sanatate
2.1. Recunoasterea termenilor
specifici dezvoltarii fizice armonioase
2.3. Recunoasterea exercitiilor simple
pentru dezvoltarea calitatilor motrice
de baza

2.4. Executarea unor procedee
tehnice in structuri motrice simple
specifice disciplinelor sportive
studiate

3.1. Punerea in practica a unor
activitati motrice in formatii de
adunare, de deplasare si de lucru,
conform specificului acestora

— Pozitiile de baza si derivate

— Exercitii pentru educarea actului respirator si reglarea
respiratiei in efort

— Instrumente si tehnici de determinare a indicatorilor
morfologici si functionali

Exercitii si requli pentru pregatirea organismului pentru efort

— Exercitii si requli pentru refacerea organismului dupa efort
— Regulile de igiend individuala si colectiva
— Semnele deteriorarii igienei individuale si colective
— Masurile de mentinere a igienei individuale si colective
— Masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor si aparatelor
utilizate
— Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate
CALITATI MOTRICE
1. Viteza
a) viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
b) viteza de executie:
- in actiuni motrice simple
viteza de deplasare:
- pe directie rectilinie
- cu schimbdri de directie
¢) viteza - in conditii de coordonare
2.Indemanarea
(capacitdti coordinative)
a) Coordonarea actiuni segmentelor fata de corp
manevrarea de obiecte:
- individual
- cu parteneri
b) Echilibrul:
- in pozitii statice
- in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite inal{imi

- in deplasare pe suprafete inguste, cu purtare/depunere/culegere

de obiede
3.Forta
- forta dinamica segmentara
- forta dinamica segmentara in regim de rezistenta
4. Rezistenta
- rezistenta cardiorespiratorie la eforturi aerobe
- rezistenta musculara locala
5. Calitati motrice combinate
- conform precizarilor de la fiecare calitate motrica
DEPRINDERI DE LOCOMOTIE
a) De baza:
1. Mersul
- pe varfuri, ghemuit
- cu pas fandat, cu pas adaugat
2. Alergarea —fpasul de alergare:
- pe directii diferite
- cu ocoliri de obstacole
- cu schimbdri de directie
3. Saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare:
- de pe loc
- din deplasare
- pe si de pe obiecte/aparate
bFCombinate:
1. Escaladarea prin apucare si pasire pe aparat, din mers prin
apucare si rulare pe partea anterioara a corpului
2. Tractiunea
- pe banca de gimnastica
- pe perechi, din stand departat
3. Catdrarea — coborarea
- la scara fixa
- pe plan inclinat
4. Tararea
- pe genunchi si pe coate

a) Pozitiile corpului
b) Miscarile corpului
¢) Efortul fizic

d) Calitatile motrice
e) Deprinderile
motrice




DEPRINDERI DE MANIPULARE
a) De tip propulsie:
lansare, rostogolire, azvarlire; lovire cu mana, cu piciorul, cu
diferite obiecte (baston, rachetd, paleta etc.)
b) De tip absorbtie:
prindere cu 0 mana sau cu ambele

DEPRINDERI DE STABILITATE

a) De tip axial:

- indoire, intindere, rasucire,

- intoarcere, balansare

b) Posturi statice sau dinamice:
- posturi ortostatice, rostogoliri
- starturi, fente

UNITATEA DE INVATARE 4
ARMONIE CORPORALA

VALORIFICAREA COMPETENTELOR DIN _ ACTIVITATI CONTINUTURILE
PROGRAMA SCOLARA DE INVATARE PROPUSE ATINSE
— Exercitii libere, cu obiecte si cu partener, de influentare selectivaa|a) Postura
1.1. Recunoasterea principalelor aparatului locomotor o ) . corporala
aspecte ale stirii generale de sanitate |~ Exercitii corective pentru atitudinile deficiente, segmentare si b) Atitudini fizice
2.1. Recunoasterea termenilor posturale - . o deficiente
specifici dezvoltarii fizice armonioase [~ Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa (libere, | ¢) Dezvoltarea
2.2. Identificarea, in cadrul cu obiecte portative, cu partener, cu/fara fond muzical) fizicd
armonioasa

activitatilor de educatie fizica, a
elementelor care definesc dezvoltarea
fizica armonioasa

d) Complexe de
exerci}ii pentru
dezvoltare
fizica
armonioasa

UNITATEA DE INVATARE 5
DISCIPLINE SPORTIVE

VALORIFICAREA COMPETENTELOR DIN

ACTIVITATI

CONTINUTURILE

PROGRAMA SCOLARA DE INVATARE PROPUSE ATINSE
2.4. Executarea unor procedee ALERGARI a) Sporturi
tehnice in structuri motrice simple a) Elemente din scoala alergadrii: individuale:
specifice disciplinelor sportive - alergare cu joc de glezna - Atletism
studiate - alergare cu genunchii sus - Gimnastica

3.2.Manifestarea pe parcursul
activitatilor a atitudinii de respect fata
de regulile stabilite

3.3. Manifestarea atitudinii de respect
fata de partenerii si adversarii din
intrecere

- alergare cu pendularea gambelor inainte si inapoi

b) Alergarea de viteza:

- pasul alergator de accelerare

- startul de jos si lansarea de la start

) Alergarea de rezistenta:

- pasul alergator lansat de semifond

SARITURI

a) Elemente din scoala sariturii:

- pasul saltat, pasul sdrit

b) Saritura in lungime cu 1% pasi in aer:

- elan de 3-5 pasi, bataie libera si desprindere

ARUNCARI

a) Elemente din scoala aruncarii:

- aruncare tip azvarlire, cu un brat

- aruncarea mingi de oing, de pe loc, la distanta

b) Cunostinte despre:

- caracteristicile mingii de oina

- depasirea liniei de aruncare

- respectarea sectorului de aruncare

- masurarea lungimii aruncarii

¢) Informatii cu caracter sportiv

GIMNASTICA

a) Elemente statice:

- cumpdna pe un genunchi

- cumpana pe un picior

- semisfoara

- podul de jos

- stand pe omoplati

- stand pe cap cu sprijin (bdieti)

- sfoara (fete)

b) Elemente dinamice:

- rulari

- rostogolire inainte si inapoi din ghemuit in ghemuit

- rostogolire inapoi din ghemuit in departat

- rasturnare laterala (roata laterald)

c) Variante de legare a elementelor acrobatice insusite

SARITURI LA APARATE

a) Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica, asezata
transversal, urmata de coborare prinsaritura dreapta

b) Cunostinte despre:

- criterii de evaluare a unei sdrituri

¢) Informatii cu caracter sportiv

SPORT AEROBIC

GIMNASTICA RITMICA

DANS SPORTIV

Daca se opteaza pentru aceste discipline sportive, elementele de

continut vor fi elaborate de cadrele didactice

BASCHET

a) Elemente de continut- anul | de instruire

b) Sporturi de
expresivitate
corporala:

- Sport aerobic
- Gimnastica
ritmica

- Dans sportiv
¢) Jocuri sportive:
- Baschet

- Badminton

- Fotbal

- Handbal

- Korfball

- RugbyTag

- Volei

- Tenis de masa
- Torball

d) Sporturi de
sezon

- Inot

- Patinaj

- Schi

- Sanie

e) Sporturi in
natura

- Cicloturism

- Orientare sportiva
f) Sporturi
traditionale

- Oina

- Tranta |

g) Sportul mintii
Iah




- prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini de
a piept, de pe loc si urmata de deplasare
- oprirea intr-un timp
- driblingul
- aruncarea la cos de pe loc, cu una/doud maini
- pivotarea
- pozitia fundamentala in aparare
- deplasarile cu pasi adaugati
- lucrul de brate si jocul de picioare
- demarcajul
- marcajul
- depdsirea
- aparare ,om la om” in aproprierea cosului propriu
- asezare in atac ,in potcoava”
- actiunea tactica ,da si du-te”
b) Variante de joc cu tema
¢) Cunostinte privind regulile de joc:
- fault, pasi, dublu dribling
informatii cu caracter sportiv
FOTBAL
a) Elemente de continut-anul | de instruire
- lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din
deplasare
- sutul la poarta, de pe loc si din deplasare
- preluarea mingii cu interiorul piciorului
- conducerea mingii
- repunerea mingii in joc de la margine
- deposedarea adversarului de minge din fata
- procedee tehnice specifice portarului
- sistemul de joc +3-2
- marcajul si demarcajul
- depasirea
b) variante de joc cu tema
<) cuno;tim;e privind regulile jocului de fotbal pe teren redus
- hent, fault, repunere din lateral
d) informatii cu caracter sportiv
HANDBAL
a) Elemente de continut- anul | de instruire
- pasa azvarlitd cu o mana de deasupra umarului: de pe loc si din
deplasare
- prinderea cu doua maini, de pe loc si din deplasare
- driblingul simplu
- aruncarea la poarta de pe loc
- aruncarea la poarta cu pasi adaugati
- aruncarea la poarta din alergare
- pozitia fundamentala
- procedee tehnice specifice portarului
- repunerea mingii in joc de catre portar
- depasirea
- replierea
- marcajul adversarului aflat in posesia mingii si demarcajul
- interceptia
- sistemul de atac in semicerc
- asezarea in apdrare in sistemul 6:0
b) Variante de joc cu tema
¢) Cunostinte privind regulile de joc:
- pasi, fault, dublu dribling
Elnforma’gii cu caracter sportiv
RUGBY TAG
a) Elemente de continut- anul | de instruire
- purtarea balonului cu 0 mana si cu doud maini
- prinderea balonului cu doud maini, de pe loc si din deplasare
- culegerea balonului de pe sol
- pasa de pe loc si din alergare
- schimbarea de directie
- fenta
- cunoasterea si acomodarea cu centura de rugly-tag
- pozitia fundamentala in apdrare
- manevrarea si smulgerea centurii de tag
- procedee tehnice de finalizare
- procedee tehnice de patrundere
- actiuni tactice de depasire
- actiuni tactice colective si individuale ce vor cuprinde procedeele
tehnice invatate
b) Variante de joc cu tema
\c/)OCLLIJETO§tin§e si informatii privind regulile de joc

a) Elemente de continut-anul | de instruire

- pasa cu doua maini de sus, precedata dedeplasare si oprire cu
fata spre directia de transmitere a mingii
- organizarea celor trei lovituri
- variante de joc cu tema: 3x3 cu trecerea mingii peste fileu cu
doud maini de sus precedata de deplasare, cu doua maini de sus
din sdriturd, prin plasare cu o mana
- serviciul de jos din fata
- preluarea serviciului de jos din fata (cu doua maini de sus)

model de joc cu efectiv redus (4x4)
- cunostinte privind actiunile tactice colective (dispozitive,
modalitati si reguli de actionare) specifice modelului de joc 4x4 (la
efectuarea serviciului, la primirea serviciului, in aparare si in atac)
- preluarea cu doua maini de jos




b) Cunostin ée privind regulile de joc:
- atlngerea leului, lovire dubla, minge tinuta
¢) Informatii cy caracter sportiv
TENIS DE MASA
Daca se opteaza pentru aceasta disciplind sportiva, elementele de
continut vor fi elaborate de cadrele didactice
TORBALL
b) Elemente de continut- anul | de instruire
- pozitia fundamentala
- prinderea ?I pasarea mingii
- aruncarea la poarta
- orientare in spatiul de aparare
- asezarea in aparare
- joc bilateral, cu aplicarea regulilor invatate
OINA
a) Elemente de continut- anul | de instruire
- tlnerea si protejarea mingii de oina cu 0 mana si cu doua maini
rinderea mingii de oina de pe loc,din saritura, din mers si
alergare
- aruncarea mingii de oind pentru lovirea la baston, pentru pasare
si pentru ,,glntlre
- pas?rea mingii de oina de deasupra umarului, de deasupra
capului
- servirea mingii de oina in picioare cu trunchiul putin aplecat
inainte
- bdtaia mingii cu bastonul
- tintirea adversarului cand se gaseste in careu sau triunghi pe loc
sau in alergare
- alergarea prin culoare
- blocarea (oprirea mingii)
- apdrarea individuald
- intrarea in joc
- agezarea pe posturi
b) Cunostinte privind regulamentul de joc
-INOT
- PATINAJ
- SCHI
- SANIE
- CICLOTURISM i}
- ORIENTARE SPORTIVA
- TRANTA
- SAH
Dacd se opteaza pentru aceste discipline sportive, elementele de
continut vor fi elaborate de cadrele didactice

Comportamente si atitudini

- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizici si
sport

- C%mportamentele specifice intrecerilor sportive

- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul
activitatilor de educatie fizica si sport

- Starilesi reactiile emotionale drvenite in intreceri sportive

- Atitudini si comportamente acceptate in activitati sportive
competitionale

- Obiectivitatea in aprecierea valorii partenerilor si adversarilor

- Forme de incurajare a coechipierilor si de felicitare a
adversarilor




