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PRELIMINARI

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de invatamant
Educatie Fizica si Lupte care se aplica n unitati de invatdmant primar cl. [ -IV — a.

Programa prezentd este elaboratd in conformitate cu prevederile Codului Educatiei al
Republicii Moldova (2014), Cadrului de referintd al Curriculumului National (2017),
Curriculumului de baza(2018): sistem de competente pentru invatdmantul general (2018),
dar si cu Recomandarile Parlamentului European si ale Consiliului Uniunii Europene
privind competentele-cheie din perspectiva invatarii pe parcursul intregii vieti (Bruxelles,
2018), Curriculumul reprezinta un document reglator, care are in vedere prezentarea
interconectatd a demersurilor conceptuale, teleologice, continutuale si metodologice la
disciplina ,,Educatie fizica si lupte” in clasele I-IV, accentul fiind pus pe sistemul de
competente ca un noul cadru de referinta al finalitatilor educationale.

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

¢ Functionarea curriculumului anterior mai mult de un ciclu curricular: 2010-2018;

e Promovarea unor noi politici educationale, precum: elaborarea si implementarea
standardelor educationale, reconceptualizarea evaluarii rezultatelor scolare in cadrul
invatamantului primar, conceptualizarea unui sistem al managementului curriculumului
etc.;

e Aspectele vulnerabile, identificate in procesul monitorizarii curriculumului anterior.

Dezvoltarea curriculard a fost reperatd printr-un proces de evaluare sistemica si
holistica a curriculumului anterior, in baza unei metodologii aprobate [15, 16]. Demersul
dezvoltativ a fost bazat pe paradigma datd de Cadrul de Referintd al Curriculumului
National[2], tinand cont de:

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

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

e Valentele disciplinei in formarea competentelor transversale, transdisciplinare si a celor
specifice;

Curriculumul are urmétoarele functii:

eDe conceptualizare a demersului curricular specific disciplinei ,,Educatie fizica”in
clasele I-IV;

¢ 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;

¢ De proiectare a demersului educational/ contextual (la nivel de clasad concretd);

¢ De evaluare a rezultatelor invatarii etc.

Curriculumului de ,,Educatie fizicd si lupte sportive” nu va inlocui curriculumul
disciplinar ,,Educatie fizicd” dar este conceput pentru a activiza lectia de educatie fizica
prin suplinirea mijloacelor existente cu cele specifice luptelor sportive si motivarea
participdrii la activitatile motrice extracurriculare.
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Curriculumul conceput pentru invatdmantul primar, pe langa obiectivele specifice
ariei curriculare, fixeazd unitati de competente si continuturi suplimentare, care trebuie
realizate de elevi in lectia de educatie fizicd, continuturi materializate prin cunostinte,
priceperi si deprinderi specifice luptelor sportive la clasele I - [V-a.

Conceptul si functia de baza a curriculumului scolar ,,Educatie fizica si lupte
sportive” in ciclul primar consta:

e In initierea si ghidarea permanenti a elevilor in scopul formarii unui sistem bine corelat
de cunostinte, motivatii, priceperi si deprinderi de a utiliza sistematic, constient,
independent, mijloacele educatiei fizice;

¢ Constientizarea de catre elevi a importantei unui mod de viatd sandtosatat in perioada
scolarizarii, cét si pe parcursul Intregii vieti;

eFormarea si initierea deprinderilor specifice luptelor sportive in scopul practicarii
placute, eficiente si continue al activitatilor competitive si recreative.

Functiile reglatoare si strategica ale curriculumului la disciplina Educatie fizica si
lupte sportive in ciclul primar determina categoriile de beneficiari ai prezentului document:
celaboratori de curriculum, autori de resurse didactice, manageri si cadre didactice, elevi si
parinti, alte persoane interesate.

Autorii de suporturi didactice vor respecta integral cerintele §i recomandarile
curriculumului 1n elaborarea continuturilor si activitatilor de predare-invatare-evaluare.

Cadrele didactice vor utiliza curricula disciplinelor in proiectarea si realizarea pro-
cesului educational la clasa. Curriculumul stimuleaza creativitatea si libertatea cadrelor
didactice. In premisa realizirii competentelor proiectate si a parcurgerii integrale a
continuturilor obligatorii, invatatorul, in functie de specificul resurselor umane si materiale,
are dreptul:

- sa modifice timpul efectiv pentru parcurgerea continuturilor;

- sa utilizeze personalizat si sd completeze activititile de invatare si produsele scolare
recomandate;

- sa proiecteze si sd realizeze strategii originale de predare-invatare si evaluare, optand
pentru tehnici §i metode variate.

Pentru implementarea eficienta a curriculumului, sunt necesare urmatoarele conditii:

- promovarea unui management eficient al implementarii curriculumului ”Educatie fizica
si lupte sportive” in Tnvatamantul primar;

- asigurarea unui climat psihologic si relational favorabil;

- fortificarea mediului de invatare adecvat;

- crearea unui cadru motivational pentru cadre didactice si elevi,

- acceptarea constientd de catre subiectii procesului educational a schimbarilor din cadrul
curricular;

- parteneriatul eficient cu reprezentantii comunitatii.

Elevii pot sd se activizeze in procesul propriei formari, familiarizandu-se cu
finalitatile proiectate pentru sfarsitul anului scolar.

Parintii se pot orienta in baza curriculumului pentru a urmari si a-si ajuta copiii in
procesul invatarii.

1. REPERE CONCEPTUALE
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Fiind parte componenta a Curriculumului National, Curriculumul reprezintd un

sistem de concepte, procese, produse si finalitdti care, In integritatea sa, asigurd toate
experientele planificate riguros pentru a fi formate elevilor n cadrul disciplinei ,,Educatie

fizica”, spre a atinge finalitatile invatarii la cele mai inalte standarde de performantd

permise de posibilitatile lor individuale.

» Ca si concept, Curriculumul
,conferd” 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 se structureaza pe trei niveluri:

,»Competenta scolard este un sistem integrat de
cunostinte, abilitati, atitudini si valori, dobandite,
formate si dezvoltate prin Iinvatare, a caror
mobilizare permite identificarea si rezolvarea
diferitor probleme in diverse contexte si situatii.”

Cadrul de Referinta al Curricuculumului National

e Competentele-cheie / transversale / transdisciplinare se formeaza si se dezvolta

progresiv si gradual pe niveluri si cicluri de invatamant. Competentele-cheie constituie o
categorie curriculard esentiald, fiind definite la un nivel 1nalt de abstractizare si
generalizare (v. Codul Educatiei al Republicii Moldova, Art. 11(2)). Transversalitatea si
transdisciplinaritatea pot fi evidentiate drept caracteristici importante ale competentelor-
cheie, deoarece acestea traverseaza diferitele sfere ale vietii sociale, precum si frontierele

disciplinare.

Competentele transdisciplinare pentru invatamantul primar sunt circumscrise de
Profilul de formare al absolventului — un alt concept cu valente semantice de finalitate a

sistemului  Invatdmant.

Profilul absolventului

claselor primare proiecteaza idealul

educational pe primul nivel al sistemului de invatamant.

Profilul absolventului se structureaza in conformitate cu patru atribute generice ale
viitorilor cetateni, care sunt specificate la nivelul invatdmantului primar in modul urmator

[1,p.27-32].

Persoanele cu incredere in propriile forte: isi cunosc si apreciaza punctele forte si
domeniile care necesitd dezvoltare; manifestd respect si grija pentru cei din jur; pot distinge
intre bine si rau, intre corect si gresit; stiu sd pund intrebari pentru a intelege mai bine o
informatie, pentru a-si forma o opinie; isi expun liber si cu incredere ideile; 1si
exprimd/impartagesc cu altii satisfactia si bucuria pentru succesele obtinute; iau decizii,

solicitand opinii si sfaturi.

Persoanele deschise invitarii pe tot parcursul intregii vieti: manifesta curiozitate

pentru a afla lucruri noi; isi exprima opinia cu privire la modalitatile de invatare la care
sunt expusi; cunosc domeniile n care au nevoie de sprijin in procesul de Tnvatare; solicitd

sprijinul necesar; manifesta atentie si interes pentru opiniile altor persoane; participa activ
la activitatile de invatare formald si nonformald oferite; descriu situatii de invatare

informala cu care se intdlnesc in viata cotidiand; manifesta atentie si concentrare in

procesul de invatare.

Persoanele active, proactive, productive, creative si inovatoare: cunosc si aplica
reguli ale unui mod de viatd sdnatos; cunosc si aplica regulile de comunicare corecta si

eficientd in diverse contexte; participd cu interes la activitdti comune cu semenii lor;
manifestd dorinta de a-si ajutd colegii; identificd probleme legate de viata cotidianad si

4




invatare; solicita si oferd ajutor la rezolvarea acestora; manifestd curiozitate pentru
activitati inovative; manifesta creativitate in domeniile de interes; se implica in activitati de
voluntariat.

Persoanele angajate civic si responsabile: cunosc drepturile fundamentale ale
copilului si responsabilitatile asociate fiecarui drept; demonstreaza interes si participa la
evenimente culturale si sociale din scoala si din comunitate; observa probleme cotidiene cu
care se confrunta familiile lor, vecinii, colegii de clasd; manifesta interes pentru problemele
persoanelor aflate in dificultate; manifesta interes si respect pentru valorile si opiniile altor
persoane; cunosc si respectd simbolurile nationale ale Republicii Moldova; cunosc traditiile
si obiceiurile populare principale din Republica Moldova in diversitatea lor culturala si
participd la activitati consacrate acestora.

e Competentele specifice disciplinei ,,Educatie fizica si lupte sportive” deriva din
competentele-cheie/ transversale/ transdisciplinare, se formeaza si se dezvoltd progresiv si
gradual pe tot parcursul studierii disciplinei in ciclul primar, din clasa a I-a pana la finele
clasei a IV-a.

o Unitaitile de competente sunt constituente ale competentelor si faciliteaza formarea
competentelor specifice, reprezentand etape/ pietre de temelie n achizitionarea/ construirea
acestora. Unitdtile de competente se formeaza si se dezvolta pe parcursul unitdtilor de
invatare si a anilor de studii.

> In conceptia Curriculumului, continuturile reprezintii un mijloc de formare a
competentelor, devin mobile, flexibile si ofera 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. O
caracteristicd importantd constd 1in intensificarea abordarilor interdisciplinare si
transdisciplinare la nivelul continuturilor curriculare (legitati, proprietati, fenomene,
procese, date etc.).

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

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

- realizarea intra-, inter- §i 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 unor medii de invatare eficiente;

- redimensionarea evaludrii rezultatelor scolare, prin centrarea pe evaluarea nivelului de
manifestare a competentelor in cadrul evaludrii criteriale prin descriptori.

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

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

e Principiul intuitiei - presupune stimularea a cat mai multi analizatori, pentru a forma
elevilor o imagine cat mai exactd despre ceea ce se invata.

e Principiul participarii active §i constiente - e referd la intelegerea corecta si
aprofundataa obiectivelor specifice procesului de practicare a exercitiilor fizice, intelegerea
corectd si memorarea constientad a actelor si actiunilor motrice care se invatd, favorizarea
responsabilitatii subiectilor pentru succesul invatarii, stimularea autocontrolului.

e Principiul accesibilitatii si individualizarii - subliniaza necesitatea desfasurarii
activitatilor de practicare a exercitiillor fizice 1in functie de particularitatile
subiectilor(varsta, sex, nivel de pregatire, stare fizica/ de sanatate).

e Principiul sistematizarii §i continuitafii - are importantd majord,inclusiv pentru
elaborarea corecta si eficienta a documentelor de proiectare didacticd esalonatd 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 activitdfi motrice extracurriculare si
extrascolare.

e Principiul Tnsusirii temeinice - este conditionat, ca rezultat, de modul in care sunt
respectate toate celelalte principii.

Structura Curriculumului
Curriculumul scolar pentru disciplina ,,Educatie fizicd si lupte sportive” include
urmatoarele componente:
» Competente generale;
» Competente specifice si exemple de activitati de invatare;
» Continuturi;
» Sugestii metodologice.

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini
dezvoltate prin invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau
a unor probleme generale, in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei educatie fizica jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu primar.
Acestea concurd la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii
elevilor de wvalorificare 1n 1Intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea
spiritului de competitor si a trasaturilor de personalitate favorabile integrarii in grup.
Atingerea acestor finalitafi este posibild pe fondul mentinerii permanente a sandtatii,
asigurdrii dezvoltarii fizice armonioase $i manifestarii unei capacitati motrice favorabile
integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatamantul primar
cu program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire



sportivd. Pentru realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse exemple de

activitati de invatare care valorificd experienta concretd a elevului si care integreaza
strategii didactice adecvate unor contexte de invatare variate.

VVVVVVVYVYYVYYVYYVY

Continuturile invatarii sunt structurate pe urmatoarele domenii:
indici somato-functionali generali,
deprinderi motrice;
calitati motrice de baza;
indici somato-functionali specifici;
calitati motrice specifice;
metode si mijloace de dezvoltare;
elemente si procedee tehnice de baza;
procedee tehnice specifice, recomandate individual;
protectie individuala;
randament sportiv;
prevederi regulamentare;
reguli de comportament.

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice,

precum si elemente de evaluare continua.

Competente generale

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare;

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea stiarii de sanatate,
dezvoltarea capacititii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire;

Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,
bazat pe respect si pe fair-play;

Valorificarea la nivel superior, in concursuri , a potentialului fizic, tehnico-
tactic, psihologic si teoretic.

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

ce vor fi formate pentru Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul
nivel valoric

Competente specifice

1.1. Utilizarea corectd a conform termenilor specifici enuntati de catre
principalelor notiuni profesor;
specifice domeniului « Descrierea elementelor si procedeelor tehnice

o Executarea unor acte sau actiuni motrice




efectuate utilizand termenii specifici;
« Folosirea termenilor specifici de bazd in
comunicarea  interpersonald si  cu

profesorul.
. Respectarea 1n pregatire a principalelor
1.2. Aplicarea principalelor prevederi
prevederi regulamentare regulamentare;
ale disciplinelor sportive « Respectarea in concursuri a principalelor
practicate prevederi regulamentare;

« Aprecierea respectarii principalelor reguli in
intreceri, 1n calitate de spectator.

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sinatate, dezvoltarea
capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregitire

Competente

specifice Exemple de activitati de invatare

ce vor fi formate pentru

promovarea la urmatorul
nivel valoric

o Efectuarea unor sarcini de instruire 1in

2.1. Utilizarea celor mai concordantd cu starea de sanatate din
importante mijloace momentul desfasurarii activitatii;
de dezvoltare a « Respectarea regulilor de angajare a
capacitatii fizice organismului in
proprii efort si de revenire a acestuia dupa efort;

« Recunoasterea nivelului de dezvoltare
a propriei capacitati de efort.

2.2. Compararea reactiilor
organismului, n eforturi de
tip diferit

« Adaptarea frecventei respiratorii la efort de
tip aerob;

. Adaptarea frecventei respiratorii la efort de
tip mixt.

« Utilizarea mijloacelor electronice (telefon,

2.3. Aplicarea unor tableta etc.) pentru culegerea de informatii

informatii de

it specifice;
fq'p ec1.a tate « Recunoasterea unor informatii de specialitate
identificate cu din

ajutorul mijloacelor

) transmisiile sportive televizate;
electronice

o Analizarea unor informatii de specialitate
identificate  cu  ajutorul  mijloacelor
electronice in vederea aplicarii acestora.

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,
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bazat pe respect si pe fair-play

Competente

specifice Exemple de activitati de invatare

ce vor fi formate pentru

promovarea la urmatorul
nivel valoric

3.1. Integrarea in o Efectuarea wunor sarcini stabilite pentru
diferite grupuri, pereche;
constituite in functie « Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup;
de cerintele o Efectuarea unor sarcini stabilite pentru
activitatii de echipa.
pregatire

3.2. Indeplinirea unor « Acordarea de sprijin partenerului in
sarcini specifice realizarea elementelor cu grad
activitagii de pregatire, crescut de dificultate;
prin  coordonare  cu « Actionarea sincronizatd cu partenerii n
ceilalti membri implicati diferite actiuni

motrice;

« Acordarea de ajutor partenerilor de
antrenament in realizarea sarcinilor de
instruire.

« Descrierea manifestarilor de fair-play 1in

33. Relationarea pozitiva cu
’ contextul

profesorii, parteneri,
colegii si arbitri prin
comportament bazat pe

activitdtilor de pregétire si competifionale;
o Manifestarea atitudinii de respect fatd de

: parteneri;
fair-play o Manifestarea atitudinii de respect fatd de
colegi;
« Acceptarea neconditionatd a  deciziilor
arbitrilor.

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri a potentialului fizic, tehnico-tactic,
psihologic si teoretic

Competente
specifice Exemple de activitati de invatare

ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul

nivel valoric




4.1. Cresterea nivelului
indicilor de
manifestare a
calitatilor motrice

Exersareca de actiuni  motrice
corespunzatoare dezvoltarii
calitatilor motrice de baza;

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei
calitati motrice de baza;

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea
calititilor

motrice combinate specifice.

4.2. Aplicarea deprinderilor
motrice si a procedeelor
tehnice de baza 1n actiuni
motrice complexe si in
forme adaptate de
intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare
sub formd de jocuri dinamice,jocuri
dinamice specializate, stafete, trasee;
Exersarea procedeelor tehnice de baza
precedate si

urmate de alte deprinderti;

Participarea la intreceri sub formd de jocuri
dinamice si stafete.

4.3. Integrarea procedeelor
tehnice de baza in actiuni
tactice individuale/
colective, in conditii de
pregatire/ intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice
insusite in cadrul unor acliuni tactice
simple in condilii de pregatire;

Exersarea principalelor procedee tehnice
insusite in cadrul unor acliuni tactice
simple in condilii de intrecere;

Alcdtuirea §1 exersarea unor acliuni

tehnico-tactice simple adaptate
particularitatilor sl preferintelor
individuale.

4.4. Manifestarea in intreceri
a trasaturilor psihice
dominante, specifice
disciplinei sportive

Reglarea propriului comportament in raport
cu situatiile aparute in condiiii de pregatire;
Reglarea propriului comportament in raport
cu situatiile apdrute in intreceri:

studiate/practicate Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui
rezultat
pozitiv in intreceri.
Continuturi
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Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali
generali

troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor
musculare;

elasticitate toracica;

capacitate vitala,

raport optim talie-greutate;

variante de tractiuni $i impingeri;

variante de tarare;

variante de transport.

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de deplasare pe spatii reduse;

- de reactie la stimuli vizuali si tactili;

- de executie.

Forta

- dinamica si explozivd a tuturor grupelor
musculare.

Coordonarea

- actiunilor in relatie cu un adversar.

Rezistenta

- la eforturi acrobe i mixte;

- musculaturii locale.

Mobilitatea

- coloanei
articulatiilor
membrelor.

vertebrale si stabilitatea

4. Indici somato-functionali
specifici

troficitatea si tonicitatea segmentelor;
masa musculari activa;
volum maxim de oxigen.

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la actiunile declansate;

- de executie la actiunile declansate.

Forta

- dinamica
indemanare;

explozivdi in  regim de

- statica (izometricd), in prize si In fixari.
Coordonarea
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- actiunilor corpului 1n spatiu si fatda de
adversar.

Rezistenta

- la efort mixt;

- musculaturii flexoare.

6. Metode si mijloace de
dezvoltare

a fortei explozive, in diferite regiuni;

a vitezei de executie, de repetitie, de deplasare;
a rezistentei la eforturi acrobe §i mixte;

a indemanarii;

a mobilitatii si a supletei.

7. Elemente si procedee
tehnice de
baza

elemente acrobatice (rostogoliri, rasturnari,
ruldri, asigurari);

exercitii la scarita;

exercitii cu obiecte si in perechi (mingi
medicinale, bastoane, banda elastica, manechin,
cerc de gimnastica, saci bulgdresti, coarda,
gantere etc.);

pozitii de lupte;

deplasari la sol si in pozitie;

prize si eliberare din prize;

pod (ridicarea in podetul luptatorului din
pozitia culcat dorsal, in podetul gimnsatului si
revenire 1n pozitia initiald);

lasari in podet (cu asigurare);

tineri In pozitii periculoase de ,,tus”;

jocuri dinamice specializate.

8. Trasaturi psihice
dominante

tenacitate;

eliminarea sentimentului de teama fata de
adversar;

concentrare;

atentie concentrata;

initiativa,

curaj;

stapanire de sine;

combativitate.

tehnici de reechilibrare;
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. modalitati de atenuare a socurilor;
L 5 « cunostinte si informatii despre:
9. Protectie individuala ) ot e s
- importanta ,,incalzirii”’;
- respiratia cu caracter de refacere;
. tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/
sprijinului
in executii.

. factorii care conditioneaza instruirea;
« cauzele care reduc randamentul;
. « criterii de apreciere a randamentului;
10. Randament sportiv . o IR
« specificul autocaracterizarii, caracterizarii si
evaluarii
randamentului;
. criterii de analiza a rezultatelor;

« specificul analizei de caz.

11. Prevederi regulamentare « regulament de intrecere;

. greseli de arbitraj;

. abaterile frecvente de la  prevederile
regulamentare.

« comportamentul in Intrecere;

12. Reguli de comportament « situatiile critice din intrecere;

. relatii specifice de subordonare;

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa,
arbitru;

« criteriile de evaluare a arbitrajelor;

« greseli frecvente.

Administraea disciplinei

Statutul Arla Clasa Nr. de ore pe Nr. de ore pe
d1s01p11nel Curriculara saptamana

Obligatorie Sport | \

Nota

13



- Poate varia in functie de structura anului scolar si datele calendaristice.

Repartizarea orientativi a orelor pe unititi de continut’

I Clasa I Unitati de continut I Nr. de ore’

Formatii in activitatea motrice

Exercitii utilitar-aplicative

Dezvoltarea fizica armonioasa

Flemente acrobatice

Elemente si tehnici de lupte

Jocuri de miscare si stafete

Formatii in activitatea motrice

Exercitii utilitar-aplicative

Dezvoltarea fizica armonioasa

Elemente acrobatice

Elemente si tehnici de lupte

Jocuri de miscare,specializate si stafete

Formatii in activitatea motrice

Exercitii utilitar-aplicative

Dezvoltarea calitatilor motrice

Elemente specifice gimnasticii

Elemente specifice atletismului

Elemente specifice jocurilor sportive®

Jocuri de miscare,specializate si stafete

Elemente si tehnici de lupte

Exercitii utilitar-aplicative

Dezvoltarea calitatilor motrice

Elemente specifice gimnasticii

Elemente specifice atletismului
Jocuri sportive®
Jocuri de miscare,specializate si stafete

Elemente si tehnici de lupte

Sugestiile metodologice
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Clasal-a

Unitati de competente (sub-

competente)

Unitati de continut

Activitati de invata si
produse scolare recomandate

1. Recunoasterea notiunilor elementare specifice educatiei fizice in situatii de Invitare si
cotidiene, manifestind interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism,
practicarea unui mod sidnatos de viata

1.1. Receptarea regulilor
de securitate la lectiile

de educatie fizica.

1.2. Explicarea in
cuvinte proprii a
importantei  igienei
personale in viata de
Z1 cu Zi.

1.3. Recunoasterea
tinutei corecte a
corpului.

1.4. Executarea

miscdrilor corpului
si a deplasarilor la
solicitarea
invatatorului.
Identificarea
notiunilor de baza

1.5.

a luptei
nationale ,, Tranta”.

Noi si exercitiul fizic
Igiena personald
si a
echipamentului
sportiv.
Reguli de securitate la
lectiile de educatie
fizica. Importanta
incalzirii In activitatea
motrice.
Tinuta corecta a
corpului.
Partile corpului: cap,
gat, umdr, mana, brat,

trunchi, bazin, picior
etc. Miscari specifice si
deplasari.

Promovarea

disciplinei ,,Tranta” ca

sport de traditie pe
teritoriul Republicii
Moldova.

Conversatii despre regulile de: igiend
personala si echipamentul sportiv
adecvat; securitate la lectiile de
educatie fizica;

securitate pe salteaua de lupte;
tinutei corecte a
corpului (asezat, stand, in deplasare);
imitarea abaterilor;

Demonstrarea

Exemple de miscari si deplasari in
vederea  intelegerii  solicitarilor
invatatorului
(a comenzilor).

Exemple de elemente specifice luptei
nationale ,,Tranta”, obiceiuri si traditii.

Produse: videouri, materiale didactice,
mesaj oral, raspunsuri la Intrebari,
executarea actiunilor la solicitare.

2. Aplicarea achizitiilor dobandite la disciplina in diverse

activitati individuale si colective, dind

dovada de interes pentru sporirea potentialului motric

2.1. Coordonarea 1. Formatii in activitatea | Aranjari in formatii la comanda
actiunilor  motrice motrice invatatorului, cu schimbul locului
individuale in e Aranjare: in linie pe un | formatiei, jocuri pentru aranjarea in
formatie, la rand, in coloana. formatii etc.;
solicitarea « Pozitiile: Aliniere! | Indeplinirea comenzilor:  Aliniere!
invatatorului. Drepti! Pe loc repaos! Drepti! Pe loc repaos!;

2.2. Incadrarea in « Intoarceri pe loc §1 prin Exercitii pentru intoarceri la stanga, la
activitatea comuna sariturd, la stanga — la | dreapta in diferite formatii;
de  deplasare in dreapta. Jocuri pentru dezvoltarea atentiei.
coloana. e Mers pe loc. Produse: pozitii, intoarceri, deplasari

2.3. Explorarea
variatiilor de mers,
a alergarilor si
sariturilor.

2.

Deplasare in coloana
pe cerc cate unul.

Exercitii  utilitar-

aplicative

in formatii.
Mers: pe varfuri, pe célcai, cu spatele
inainte, printre si peste obstacole etc.;

Alergari: lente, in cerc, in patrat, in
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2.4. Demonstrarea
actiunilor motrice
utilitar-aplicative:
aruncdri, prinderi,

tarari, catarari,
escaladari si
coborari din
diferite pozitii,

perechi, cu obiecte
la scaritd si pe
suprafete variate.

Variatii de mers.
Mers cu
depasirea
obstacolelor.
Alergari obisnuite
diferite
figuri. Alergari cu
depasirea

si  1n

obstacolelor.
Sarituri pe ambele

picioare si  pe un

picior. Sarituri peste
obstacole.
Aruncarea sl

prinderea mingii din
diferite pozitii.

Tarari, catarari,
escaladdri si coborari
pe diferite suprafete.
Exercitii la scarita:

triunghi, pe diagonald; cu pasirea si
ocolirea obstacolelor etc., Sarituri: pe
ambele picioare, pe dreptul, pe stangul,
cu intoarceri, pe loc si 1n miscare;
peste obstacole etc.;
Aruncdri si prinderi: a mingii de
volei din stand, din genuflexiune,
din asezat, din culcat dorsal; a
mingii de tenis de camp in perete de
la distante mici si medii; in perechi;
in cerc;
Tarari: din sprijin pe maini, antebrate,
coate si genunchi; a corpului pe banca
de gimnastica etc.;
Catarari, escaladari si coborari: pe
obiecte de diferite inaltimi si
suprafete de sprijin; pe peretele de
gimnastica etc.;
La scarita:

- joc de glezne cu atingerea

fiecarui patrat cu un singur

picior ;

- joc de glezne in fiecare
patrat;

- sariturd  rapidd  intr-un
picior;

- saritura pe un picior stinga-
dreapta.

Jocuri specializate si parcursuri
aplicative ce contin alergdri, sarituri,
tarari, catarari, escaladari, coborari
etc.
Produse: parcursuri aplicative cu
depasirea
obstacolelor, exercitii la scarita.

2.5. Practicarea exercitiilor
fizice pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa din

pozitii de baza
corpului.

3.

Dezvoltarea

armonioasa

Tinuta corpului si
pozitiille de baza
in activitatea
motrice.

Pregatirea motrice.

fizica

Utilizarea pozitillor de bazd a
picioarelor (stand departat, mult
departat, pe genunchi etc.) si a bratelor
(inainte, lateral, sus etc.);

Exercitii pentru muschii  gétului si
centurii scapulare (pod de gimnast) ,
membrelor superioare, trunchiului,

membrelor inferioare;
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Jocuri de  dezichilibrare a
adversarului. Produse: tinuta corpului,
pozitii de baza, exercitii de dezvoltare

fizica armonioasa, pod.

2.6. Mentinerea 4. Elemente Echilibru: din stand (pe varfuri,
echilibrului static n acrobatice pe  calcai, cu  picioarele
diferite pozitii. « Echilibru incrucisate); din aplecat Tnainte;

2.7. Indeplinirea static in cu pozitii diferite ale bratelor;
elementelor diferite jocuri pentru echilibru static;
acrobatice elementare pozitii. Exercitii pentru invatarea:
cu fixarea pozitiilor « Rulare inapoi si| - ruldrii: rulare inapoi si revenire
finale. revenire. in: asezat, asezat picioarele

« Semisfoara. departate, sprijin ghemuit;
e Podul din pozitie culcat | - semisfoarei: stand pe genunchiul
dorsal cu ajutor. unui picior, celalalt intins pe varf
inainte, lateral si inapoi; cu sprijin
Elemente noi de limbaj pe saltea, bratele lateral si sus;
specific disciplinei: rulare, | - podului: din culcat dorsal trecere
semisfoara, pod. in sprijin pe picioare si omoplati;
fixarea pozitiei maniilor; podul din
culcat dorsal cu ajutor etc.
Produse: reproducerea elementelor
acrobatice
(echilibru 1in diferite pozitii, rulare
inapoi, pod).

2.8. Reproducerea | S.  Exercitii  specifice
miscdrilor specifice | luptelor sportive Deplasari cu pasi adaugati inainte-
luptelor sportive. « Deplasari la sol si in| inapoi, dreapta-stinga, semicerc, stind

pozitii; pe genunchi, parterul inalt,mijlociu,jos,
o Prize si eliberarea din | gezind sprigin inapoi, sprgin pe un
prize; genunchi.
 Jocuri cu impingere la | Cu tinerea de mainele adversarului, cu
sol si1 1n pozitie tinerea bratului adversarului, apucat
incrucis.
Elemente noi de limbaj | Stind spate la spate, fati in fatd, asezat,
specific disciplinei: parter, | culcat, culcat opus, sprigin culcat etc.
pozitie de garda.
6. Jocuri de miscare si| Jocuri:
stafete - de atentie, de cunoastere, de imitare
e Jocuri de  miscare etc.;

2.9. Aplicarea frontale. - pentru echilibru cu dezichilibrarea
achizitiilor motrice e Jocuri de miscare 1In adversarului;
in conditii de joc. perechi. - pentru dezvoltarea calitatilor

2.10. Incadrarea in e Jocuri de  miscare motrice (coordonarea, viteza,
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activitatea motrice de
grup.

colective si in echipe.
« Jocuri cu atingere.
 Jocuri cu impingere
« Stafete sportive.
o Jocuri cu fixarea si

eliberarea din priza

supletea, rezistenta);
- pentru tinere, transmiteri, prinderi,
aruncdri; Stafete cu depdsire a
obstacolelor, individual si in grup.
- cu lupta pentru obiect
Produse: jocuri, stafete, colaborarea in
echipa.

3. Adoptarea unui comportament adecvat in cadrul activitiatilor motrice educationale,

competitionale si recr

eative, demonstrand implicare si dorinta de a-si ajuta colegii

3.1.

3.2

3.3.

Acceptarea regulilor
de  securitate  1n
activitatile motrice.
Conformarea la cerintele
sanitaro-igienice
specifice lectiilor de
educatie fizica.
Sustinerea

relatiilor pozitive
interpersonale 1n
activitatea

motrice.

« Securitatea in activitati
motrice.

« Securitatea pe saltelele
de lupte.

« Conditiile sanitaro-
igienice la lectiile
de educatie fizica .

« Implicarea sistematicd in
activitati motrice.

« Comportamentul
adecvat si respectul
fatd de colegi 1in
Jjocurile de miscare.

Conversatii  despre  consecintele
respectarii, nerespectarii: regulilor de
securitate; cerintelor sanitaro-
igienice;

Jocuri specializate in activitatile
motrice pentru dezvoltarea
armonioasd, educarea unor trasaturi de
comportament: darzenie,curaj,
initiativd, echilibru si  mentinerea
sanatatii,

Distribuiri de roluri 1n activitatea de
joc si educativa.

Produse: practicarea independentd a
activitatilor motrice si
pregatitoare specifice luptelor.

a jocurilor

La sfarsitul clasei I, elevul poate:

» recepta regulile de securitate si de igiena specifice lectiilor de educatie fizica si a
regulilor elementare de asigurare in lupte;
» identifica partile si pozitiile de baza ale corpului si specifice luptelor;

Y

executa actiuni motrice pastrand echilibrul si ritmicitatea;

» participa in jocuri de miscare, dinamice specializate, activitati motrice de grup,

manifestand ca atitudini si valori specifice luptelor;
» interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism, practicarea unui mod

sanatos de viata;

» interes pentru sporirea potentialului motric;
» implicare si dorinta de a-si ajuta colegii.
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Clasall —a

Unitati de competente (sub-

competente)

Unitati de continut

Activitati de invata si
produse scolare recomandate

1. Recunoasterea notiunilor elementare specifice educatiei fizice in situatii de Invatare si
cotidiene, manifestind interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism,
practicarea unui mod sianatos de viata

1.1.

1.2

1.3.

1.4.

1.5.

Confirmarea
importantei

gimnasticii matinale,
a igienei personale in
activitatea motrice.
Recunoasterea
compozitiei

corporale.

Receptarea
terminologiei

specifice dezvoltarii
fizice a omului.
Recunoasterea
terminologiei specifice
luptelor sportive
Identificarea notiunilor
de baza a luptei
nationale ,,Tranta”.

Exercitiul

>

sanatatea

Gimnastica matinala.
Igiena personala

in activitatea
motrice.

Importanta  practicarii
independente a

exercitiului fizic.
Compozitia corporala.
Dezvoltarea fizica a
omului. Inaltime si
masa corporala.
Promovarea

disciplinei ,,Tranta” ca

sport de traditie pe
teritoriul Republicii
Moldova.

fizic si

Discutii despre rolul si efectele:

- practicdrii sistematice a gimnasticii
matinale;

- respectarii igienei personale;

- practicarii independente a
exercitiului fizic;

- compozitiei corporale;

Aprecierea nivelului propriu de

dezvoltare si a colegilor de clasa;

mijloacele de masurare a Inaltimii si

a masei corporale;

Elemente specifice luptei

nationale ,, Tranta”, obiceiuri si traditii

Produse: videouri, materiale didactice,

mesaj oral, raspunsuri la Intrebari,

executarea actiunilor la solicitare.

2. Aplicarea achizitiilor dobandite la disciplina in diverse activititi individuale si colective, dind
dovada de interes pentru sporirea potentialului motric

2.1. Coordonarea actiunilor | 1. Formatii in activitatea | Aranjari in formatii la comanda
motrice individuale in | motrice invatatorului, cu schimbul locului
formatie, la solicitarea | ¢ Aranjare in linie pe un | formatiei, regrupari din unu in doua
invatatorului. rand, pe doud randuri, | randuri, coloane;

2.2. Incadrarea in in coloand cate unul, | Exercitii pentru intoarceri la stanga,
activitatea cate doi. la dreapta, prin saritura si Imprejur,
comuna de « Deplasari in coloana cate | in diferite formatii;
deplasare in unul, cate doi. Jocuri de miscare pentru exersarea
coloana. « Intoarceri pe loc si actiunilor motrice in formatii.

prin  sdritura, la Produse: intoarceri, regrupari,
stanga, la dreapta, deplasari in formatii.
imprejur.
« Pornire pe loc in coloana
si oprire din deplasare.
23. Explorarea 2. Exercitii cu caracter | Mers: pe varfuri, pe célcai, cu spatele
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24.

deprinderilor motrice
de baza pentru
consolidarea

variatiilor de deplasari
cu caracter aplicativ cu
si fara obiecte, 1In

perchi.

Demonstrarea
actiunilor ~ motrice
utilitar-aplicative:
aruncari,  prinderi,
tarari, catarari,

escaladari si coborari
din diferite pozitii,
perechi, cu obiecte la
scarita si pe suprafete
variate.

aplicativ

e Variatii de mers. Mers
in diferite pozitii ale

corpului.
e Variatii de alergari.
Alergari  1n  diferite

figuri,
obstacolelor.

e Sarituri pe loc si In
peste
mici,
individual si in grup,

deplasare,
obstacole

cu coarda.

e Aruncari si
prinderi ale mingii
in perechi.

« Impingeri in perechi.

« Transportari
obiectelor.

o Tarari pe diferite
segmente ale
corpului, pe banca
de gimnastica.

o Atarnari si
catarari, escaladari
si coborari pe
diferite suprafete.

« Exercitii la scarita.

cu depasirea

ale

inainte, cu genunchii ridicati; in
semighemuit cu pasi marungi si
obisnuiti; ghemuit; cu depasirea

obstacolelor etc.;

Alergari: lente, cu joc de glezne, cu

pendularea gambei, cu ridicarea

genunchilor; in cerc, in patrat, in
triunghi; printre si peste obstacole;

Sarituri: pe ambele si pe un picior

pe loc; cu intoarceri; la diferite

inaltimi; in deplasare si dupa
deplasari; peste jaloane; cu coarda,
individual si in grup etc.;

Aruncdri si prinderi: ale mingii de

volei din diferite pozitii, individual si

in grup céate 2-3 elevi; ale mingii de
tenis de camp la tinta, de la perete cate

2 elevi; jocuri pentru prinderea si

transmiterea mingii;

Impingeri ale partenerului din

stand facial; Transportari de

mingi,bastoane, cercuri de

diferite dimensiuni;

Tarari: mers din sprijin pe maini,

antebrat, coate si genunchi; culcat

facial pe salteaua de lupte.

La scarita:

- Joc de glezne cu introducerea
unui picior in scarita;

- Joc de glezne lateral cu
punctare in interior;

- Joc de glezne cu aducerea
piciorului in fatd;

- Joc de glezne cu aducerea
piciorulsui in spate( pasi
incrucisati).

- Joc de glezne lateral cu
saritura.

Atarnari din apucat de sus cu
picioarele intinse Tnainte, departate, in
unghi drept;

Catarari, escaladdri, coborari pe

suprafete cu diferite forme si inaltimi,
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orizontale-inclinate si verticale, cu si
fara ajutorul mainilor;
Jocuri si parcursuri
transportari, tarari, catarari, escaladari,
coborari etc.
parcursuri
depasirea obstacolelor.

aplicative cu

Produse: aplicative cu

2.5.

Practicarea
exercitiilor fizice
pentru dezvoltarea

fizica armonioasd 1in
diferite pozitii de baza
ale corpului.

3. Dezvoltarea fizica
armonioasa
» Dezvoltarea selectiva
a grupelor de
muschi.
o Dezvoltarea

motrice.

calitatilor

Elemente noi de limbaj
specific disciplinei. flotare,

alergare de suveica,pod.

Exercitii din diferite pozitii initiale;
complexe de 3-4 exercitii pentru

fiecare grup de muschi;
Mentinere/flotdri  In/din  pozitia
culcat, mainile pe banca de

gimnasticd; ridicarea trunchiului din
culcat dorsal; alergari de suveica;
Exercitii pentru muschii gatului si
centurii scapulare (pod de gimnast) ,
membrelor superioare, trunchiului,
membrelor inferioare;

Exercitii pregatitoare pentru Invatarea
lasarii in podul gimnastului.
Jocuri-exercitii  pentru  formarea
migcarilor etc.

Produse: exercitii pentru dezvoltarea

fizica armonioasa.

2.6.

Indeplinirea
elementelor acrobatice
in structuri simple, cu

si fard ajutor, cu
fixarea pozitiei si
mentinerea
echilibrului.

4. Elemente acrobatice

« Echilibru din stdnd pe un
picior.

« Rostogoliri

e Podul din pozitie culcat
dorsal

« Stand pe omoplati.

e Rulare inapoi stind pe
omoplati

e Sprijin cap si
rasturnare in pozitie de
pod.

maini,

Elemente noi de limbaj
specific disciplinei:
rostogolire, stand  pe
omoplati, rasturnare.

Echilibru din stand pe un picior:

celalalt intins inainte/ lateral/inapoi; cu

pozitii de brate variate; jocuri pentru
echilibru static etc.

Exercitii pentru invatarea:

- rostogolirii:  rulare Tnapoi  si
revenire 1n sprijin ghemuit; Tnainte
cu trecere in pozitie culcat pe
spate/asezat/in  pozitie ghemuit
etc.;

Rostogolire: inainte, lunga TInainte,

peste obstacol,cu asigurare

- podului din culcat dorsal cu si fara
ajutor;

- podul din pozitia stind sprijin pe
maini.

- stand pe omoplati: rulare inapoi cu
indreptarea picioarelor in sus,
mentinere; pozitia mainilor; stand
pe omoplati cu ajutor;
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Concursuri pentru indeplinirea corecta
a elementelor acrobatice.

Produse: reproducerea elementelor
acrobatice

(rostogolire, stand pe omoplati, rulari,

rasturnari).

2.7.

Reproducerea
miscdrilor specifice
luptelor sportive.

S.  Exercitii
luptelor sportive
e Deplasdri la sol si in

specifice

pozitii;

e Prize si eliberarea din
prize;

o Exercitii  1n  perechi
avand ca scop luarea
unei prize si mentinerea
ei, avand ca scop esirea
la spatele adversarului.

e Jocuri cu impingere la
sol si 1n pozitie

« Jocuri de atingere

« Jocuri tractiuni

e Jocuri de lupta pentru
obiect

Elemente noi de limbaj

Deplasari cu pasi adaugati inainte-
inapoi, dreapta-stinga, semicerc, stand
pe genunchi, parterul inalt,mijlociu,jos,
sezand sprigin Tnapoi, sprgin pe un
genunchi.

Cu tinerea de mainele adversarului, cu
tinerea bratului adversarului, apucat
incrucis.

Stant spate la spate, fatd in fata, asezat,
culcat, culcat opus, sprigin culcat etc.
Priza unui segment ai
mentinerea si eliberarea.

corpului,

Trecerea la spatele adversarului (din
diverse pozitii) cu priza unui segment
al corpului.

Scoaterea partenerului de pe suprafata
limitata.

Tractiunea partenerului de pe suprafata

marcata.
P ec.'i].‘ic disciplineiparter, Optinerea obiectului intr-un timp
pozitie de garda. reglementat.
Produse: pozitie de gardd, apucat
incrucis
2.8. Incadrarea actiunilor | 6. Jocuri de miscare si| Jocuri:
motrice in  situatii | stafete - de atentie, de cunoastere, de
mereu schimbatoare in | « Jocuri de  miscare imitare;
dependenta de regulile frontale. - pentru echilibru, reactie, anticipare;
jocului. e Jocuri de miscare in | - pentru dezvoltarea calitatilor
2.9. Aplicarea achizitiilor perechi. motrice (coordonarea, viteza,
motrice si de |  Jocuri de miscare supletea, rezistenta);
interactionare de grup colective si 1n - pentru tinere, transmiteri,

in conditii de joc.

echipe.

e Jocuri cu elemente din
jocuri sportive.

e Jocuri specializate (cu
elemente de lupte)

Stafete sportive.

prinderi, aruncari;
- Stafete cu depasire a obstacolelor
individual si in grup.

frontale si
colaborarea in

- Produse: jocuri
colective, stafete,
grup si specializate.
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in cadrul activititilor motrice educationale,

competitionale si recreative, demonstrand implicare si dorinta de a-si ajuta colegii

3.1.

3.2,

3.3.

3.4.

Acceptarea regulilor
de securitate si a
cerintelor sanitaro-
igienice in activitatile
motrice.

Aprecierea dezvoltarii
motrice $i armonioase
a propriului organism.
Practicarea
independenta a
activitatilor motrice.
Sustinerea ordinii si
disciplinei, a relatiilor
pozitive
interpersonale in
activitatile motrice de
joc specilizate.

« Securitatea si cerintele

sanitaro-igienice in
educatia fizica.
Dezvoltarea motrice

armonioasa a
propriului organism.
Activitatea motrice
independenta.

Disciplina si respectul
in activitatea de joc
sportiv si specializat.

Conversatii: cauzele accidentarii la
lectia de educatie fizica; semnificatia
igienei personale pentru menginerea
sanatatii;

Relatari  despre:  propria  tinuta
corporald; miscarile armonioase ale
partilor propriului corp; tendinte de
dezvoltare continud prin activitatea
motrice individuala;

Prezentdri: pozitii neobisnuite pentru
mentinerea echilibrului; exercitii fizice
pentru anumite parti ale corpului;
exercitii specifice luptelor.

Jocuri specializate in activitatile
motrice pentru dezvoltarea
armonioasd, educarea unor trasaturi de
comportament: darzenie,curaj,
initiativa, echilibru si mentinerea
sanatatii;

Roluri de conducator de joc, de

observator la stafete; prezentarea unui
joc pentru colegii de clasa, prezentarea
unui exercitiu specific luptelor.
Produse: practicarea independentd a
activitatilor motrice si a jocurilor.

La sfarsitul clasei a II-a, elevul poate:
» recepta regulile de securitate si de igiena specifice lectiilor de educatie fizica si a
regulilor elementare de asigurare in lupte;
» identifica partile si pozitiile de baza ale corpului si specifice luptelor;

» recunoaste influenta practicarii independente a exercitiilor fizice asupra

tinutei corpului, dezvoltarii propriului organism, fortificrii sanatatii;
» 1indeplini exercitii utilitar-aplicative (mers, alergdri, sarituri, tarari,
catarari, coborari, escaladari,rasturnari, rulari,), elemente acrobatice;
» sa se incadreze 1n jocuri de miscare, specializate si stafete,
Manifestand ca atitudini si valori specifice predominante:
» interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism, practicarea unui mod
sanatos de viata si participarea activa in concursuri sportive;
» interes pentru sporirea potentialului motric;

A\

» implicarea si dorintd de a-si ajuta colegii.
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Clasalll - a

Unitati de competente (sub-

competente)

Unitati de continut

Activititi de invita si
produse scolare recomandate

1. Recunoasterea notiunilor elementare specifice educatiei fizice in situatii de invatare si
cotidiene, manifestind interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism,
practicarea unui mod sanatos de viata

1.1.

1.2.

1.3.

14.

1.5.

1.6.

Identificarea calitatilor
motrice 1In activitati
sportive.
Exemplificarea
alimentatiei zilnice
corecte.
Confirmarea
importantei calirii
organismului.
Descrierea

formelor de
practicare a
gimnasticii

matinale s1 a
formelor simple

de lupte;
Recunoasterea
terminologiei specifice
luptelor sportive
Identificarea
notiunilor  de

baza a luptei
nationale ,,Trant

2

a’.

Descopar viata sportiva

Calitatile motrice.
Alimentatia corecta si
sanatatea.
Cilirea
Mijloacele calirii.
Gimnastica matinala.

organismului.

Reguli de baza ale
jocurilor sportive.
Promovarea luptei

nationale ,,Tranta” ca
sport de
teritoriul

traditie pe

Republicii
Moldova si cunoasterea
regulamentului luptelor
sportive.

Elemente noi de limbaj

specific disciplinei: viteza,

fortd, rezistenta,

suplete,

coordonare.

Enumerarea si explicarea calitatilor

motrice:

viteza, fortd, rezistenta,

suplete, coordonare;
Discutii despre:

alimentatia  corectd in  viata
cotidiana;

scopul si  mijloacele  calirii
organismului;

forme de organizare a gimnasticii
matinale;
regulile elementare ale jocurilor
sportive.

Exemple de elemente specifice luptei
nationale ,,Tranta”, obiceiuri si traditii

Produse:

videouri, materiale

didactice, mesaj oral, raspunsuri la

intrebari,

executarea actiunilor la

solicitare.

2. Aplicarea achizitiilor dobandite la disciplina in diverse activitati individuale si colective, dand
dovada de interes pentru sporirea potentialului motric

2.1.

2.2,

Coordonarea
actiunilor
individuale 1n formatie
organizarea

motrice

si la
colectivului de elevi.
Incadrarea in
activitatea comund de
deplasare in coloana.

1. Formatii in activitatea
motrice

Formatii de adunare, in
linie, rind, cerc si
semicerc.

Intoarceri pe loc si prin
saritura.
Pornire si oprire din
mers.

Aranjari in formatii si formatii de
adunare la comanda invatatorului,
schimbul formatiei;

Intoarceri la stinga, la dreapta si

imprejur; prin sariturd; Jocuri de
miscare cu rezolvarea sarcinilor in
coloana.

Produse: intoarcerti, regrupari,

deplasari in formatii.
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23. Practicarea actiunilor | 2. Exercitii cu Mers, alergdri si sdrituri in tempo
motrice utilitar- | caracter aplicativ variat, cu intoarceri, cu pasi
aplicative in explorarea | ¢ Consolidarea incrucisati, cu ocolirea obstacolelor,
deplasarilor, depasirea materialului cu transportarea  obiectelor, pe
obstacolelor s desfasurat in clasa suprafete inguste, inclinate, cu coarda,
manipularea obiectelor, I-1I-a de studiu. individual si in grup;
individual si in grup, |+ Variatii de mers, Aruncari si prinderi cu 0 mana si cu
specifice luptelor alergdri, sarituri. doud maini, prin/ dupd sariturd, din
sportive. « Aruncari si prinderi. diferite pozitii, aruncarea mingii mici

2.4. Demonstrarea e Tractiuni si Tmpingeri la distanta si in {intd;
actiunilor motrice ale partenerului din Tractiuni si impingeri ale
utilitar-aplicative: diferite pozitii. partenerului: cu o mand, cu doud
aruncari, prinderi, | ¢ Transportarea obiectelor. | maini, din stAnd facial, umar la umar;
tarari, catarari, | « Catarari, escaladari si| Transportdri: de mingi, bastoane,
escaladari si coborari cobordri pe diferite | cercuri de diferite dimensiuni;
din diferite  pozitii, suprafete. individual, in perechi, in grup;
perechi, cu obiecte la | ¢ Exercitiila scarita. Catarari, escaladari si coborari pe
scaritd si pe suprafete suprafete de diferite forme si
variate. inaltimi; orizontale, 1inclinate si

verticale, cu si fard ajutor;

La scarita : Genuflexiunii cu saritura,
fandare cu saritura, saritura laterala,
fandare 1n spate cu ridicarea
genunchiului la 90.

Jocuri si parcursuri aplicative cu
transportari, catarari, escaladari,
coborari si tarari etc.

Produse: parcursuri aplicative cu
depasirea obstacolelor.

2.5. Practicarea 4. Elemente specifice | Repetarea exercitiilor cu si fara
exercitiilor cu gimnasticii obiecte, din diferite pozitii initiale;
obiecte pentru o Dezvoltare fizica Complexe de 3-4 exercitii pentru
dezvoltarea fizica armonioasa: exercitii fiecare grup de muschi; jocuri-exercitii
armonioasa. pentru  dezvoltarea pentru formarea miscarilor

2.4. Indeplinirea in armonioasd cu si fara armonioase;
ordine consecutiva obiecte. Rostogolire 1nainte cu trecere in
a 2-3 elemente e Elemente acrobatice. pozitie culcat, pe spate, asezat, in
acrobatice (cu Imbinarea pozitie ghemuit, semisfoara; exersarea
elemente specifice elementelor de si Tmbinarea a 2-3 elemente acrobatice;
luptelor) rostogolire  Tnainte, Rostogolire in sprigin ghemuit,

inapoi, rasturndri, rostogolire inainte cu picioarele
rulari. departat, rostogolire din elan,
o Exercitii pregatitoare rostogolire  Tnapoi in  sprigin
pentru invatarea ghemuit, rostogolire inapoi
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podul gimnastului.
« Exercitii in perechi
Elemente noi de limbaj
specific disciplinei: rulare,
rasturnare, pod de gimnast.

picioarele  departat, rostogolire
inapoi esind in pozitia stand pe
maini cu revenire in sprigin
ghemuit;

Rostogolire in coordonare (inainte
intoarcere la 180 rostogolire Tnapoi
etc.)

Deplasare in podetul gimnstului
(inainte, Tnapoi, lateral stinga -
dreapta);

laterala,  rasturnare

laterald pe antibrate.

Rasturnare

Produse: complexe de exercitii de

dezvoltare fizica armonioasa,

gimnasticd acrobatica si elemente

specifice luptelor.

2.8. Practicarea alergarilor
de viteza si de tempo
moderat.

5. Elemente
atletismului

specifice

« Exercitii
alergarii.

« Alergare de viteza.

« Alergare tempo moderat.

speciale ale

Elemente noi de limbaj

Alergédri speciale: joc de glezne,
pendularea gambelor, ridicarea inalta
a coapselor;

Alergari: de suveica, 20 m, 30

m, 40 m; Alergare tempo
moderat 3-4 min, 300 m, cros
300-500 m;

2.9. Reproducerea
miscarilor specifice si
a pozitillor de lupta
(lupta la sol si garda)

2.10. Demonstrarea
elementelor tehnice de
ducere in  pozitia

periculoasa de tus din

pozitia  stand  pe

genunchi apucat

specific disciplinei: cros, | Stafete sportive si jocuri de

suveicd. miscare specifice
atletismului.
Produse: alergari de viteza si tempo
moderat.

6. Elemente specifice

luptelor sportive

e Deplasdri la sol si in
pozitii,

e Prize si eliberarea din
prize;

« Exercitii in perechi
avand ca scop luarea
unei prizei si
mentinerea ei, avin
ca scop esirea la
spatele adversarului;

e Mentinerea pozitiei

periculoase de tus,

Deplasari cu pasi adaugati inainte-
inapoi, dreapta-stinga, semicerc, stand
pe genunchi, parterul inalt,mijlociu,jos,
sezand sprigin Tnapoi, sprgin pe un
genunchi.

Cu tinerea de mainele adversarului, cu
tinerea bratului adversarului, apucat
incrucis.

Stint spate la spate, fata in fata, asezat,
culcat, culcat opus, sprigin culcat etc.
Mentinerea 1n pozitia periculoasd de
tus din lateral dreapta-stinga si din
fata;
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reciproc incrucis eliberarea din pozitia Priza unui segment ai corpului,
( brat-trunchi, brat- periculoasa de tus; mentinerea si eliberare.
cap); Elemente noi de limbaj | Mentinerea pozitiei de tus;
specific  disciplinei:prizd, | Produse: prizd, mentinere, tus,
tus. eliberare.

2.11. Explorarea 7. Jocuri de miscare si| Variatii de mers, alergdri, sarituri si
capacitatilor motrice | stafete intoarceri specifice jocurilor;
individuale, de | ¢ Deplasarile si pozitiile Pozitiille fundamentale de atac si
interactiune si fundamentale in aparare ale jucatorului; Exercitii

colaborare, in functie
de conditiile si regulile
enuntate ale jocurilor
sportive.

2.12. Jocuri specializate ( cu
elemente din luptd)

jocurile sportive.

« Elemente tehnice de
posesie a mingii in
jocurile
baschet,
handbal,
rugby-tag.

e Jocuri de miscare:
specializate in perechi
si colective.

« Stafete sportive

sportive:
volei,
minifotbal,

Elemente noi de limbaj
specific disciplinei:
baschet, volei, handbal,
minifotbal,  rugby-tag;
poarta, fileu, cos, tag;
tinere, pasare, dribling,
jonglare a mingii.

pentru: tinerea mingii, posesia mingii,
transmiterea si prinderea, aruncarea la
cos de pe loc, aruncarea si
prinderea/preluarea mingii, dribling cu
control vizual de pe loc, aruncarea
mingii peste fileu,

aruncarea la poartd cu o mana de pe

loc, jonglarea mingii, purtarea,
culegerea de la sol a mingii,
prinderea tag-ului; exercitii

individuale si 1n doi;

Aplicarea regulilor specifice jocului
sportiv;

Jocuri: de miscare cu elemente din
jocuri sportive, cu elemente specifice
luptelor, pregatitoare.

Jocuri: pentru dezvoltarea calitatilor
motrice (coordonarea,
supletea, rezistentd);
rezolvarea sarcinilor;

viteza,
pentru

Jocurile specializate : pentru insusirea
elementelor tehnice la sol si in pozitie
specifice luptelor;
Stafete cu depasirea
individual si in grup.

obstacolelor,
Produse: jocuri si stafete pentru
dezvoltarea calitdtilor motrice si de
colaborare 1n echipa, specializate.

3. Adoptarea unui comportament adecvat in cadrul activititilor motrice educationale,
competitionale si recreative, demonstrand implicare si dorinta de a-si ajuta colegii

3.1. Respectarea
regulilor de
securitate si  a

« Regulile de securitate si
cerintele
igienice 1n procesul de

sanitaro-

Manifestarea grijii si atentiei fatd de
prevenirea accidentdrilor la lectia de
educatie fizica;
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sanitaro-
igienice la lectia de
educatie fizica si pe
salteaua de lupte.
3.2. Practicarea

cerintelor

sistematica a
gimnasticii matinale
si a calirii
organismului.

3.3. Aprecierea dezvoltarii
motrice $i armonioase
a propriului organism.
3.4. Acceptarea

regulilor de
comunicare in
activitatea
educationala, de
joc, luptelor
sportive.

invatare.

Gimnastica

matinala.

Cilirea

organismului.
Dezvoltarea motrice si
armonioasa a
propriului organism in
cadrul activitatii
independente.

Roluri in activitatea de
joc.

Comunicarea in
activitatea motrice.
Luptele sportive si lupta
nationala ,, Trinta”.

asigurarea la invatarea elementelor
noi;
Expunere  despre  practicarea
gimnasticii matinale si aplicarea
mijloacelor de cilire;
demonstrarea a 2-3

pentru o grupa de muschi;

exercitii

Practicarea activitatilor sportive
extracurriculare si extrascolare
(lupte sportive);

Respectarea si acceptarea rolurilor

de arbitru, capitan de echipa,
participant la stafete;

jocuri dinamice, specializate si
pregétitoare;

Demonstrarea atitudinii comunicative
in relatiile interpersonale.

Produse: practicarea independentd a
activitatilor motrice.

La sfarsitul clasei a III-a, elevul poate:

> recepta regulile de securitate si de igiena specifice lectiilor de educatie fizica si a
regulilor elementare de asigurare in lupte;
> explica rolul alimentatiei corecte si a calirii In dezvoltarea propriului organism si

fortificarea sanatatii;

> practica actiuni motrice utilitar-aplicative, individual si in grup, in conditii variabile de

viteza, durata si grad de dificultate;
> demonstra: un complex de 4-5 exercitii pentru dezvoltarea fizicd armonioasa si 3-4

exercitii specifice luptelor;

> demonstra: a 2-3 pozitii periculoase de tus (in perechi)

Manifestand ca atitudini si valori specifice predominante:
> interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism, practicarea unui mod

sanatos de viata;

> interes de a frecventa o sectie sportiva;

Y

interes pentru sporirea potentialului motric;

> implicare si dorintd de a-si ajuta colegii.

ClasalV -a

Unitati de competente (sub-
competente)

Unitati de continut

Activitati de invata si
produse scolare recomandate

1. Recunoasterea notiunilor elementare specifice educatiei fizice in situatii de invitare si
cotidiene, manifestind interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism,
practicarea unui mod sianatos de viata

1.1. Explicarea  rolului

Sunt activ si sanatos

Redarea propriului punct de vedere
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exercifiului fizic in
fortificarea sanatatii.
1.2. Recunoasterea

formelor de
practicare a
activitatilor
motrice.

1.3. Formularea regulilor
specifice activitatilor
sportive si
competitionale.

1.4. Recunoasterea
terminologiei specifice
luptelor sportive

1.5. Identificarea
notiunilor de bazd a
luptei
nationale ,, Tranta”.

e Rolul
fizic in fortificarea
sanatatii.

exercitiului

« Masa corporald si
inaltimea. Frecventa
cardiaca si
respiratorie.

« Regimul zilei. Activitati
motrice In timpul liber.

« Reguli specifice
activitatilor sportive si
competitionale.

e Regulamentul luptei
nationale ,, Tranta”,

e Cunoasterea
regulamentului
luptelor sportive.

Elemente noi de limbaj
specific disciplinei:
frecventa cardiaca,
respiratorie.

despre rolul exercitiului fizic in
fortificarea sanatatii; Determinarea:
masei corporale; propriei Indlfimi;

frecventei cardiace a colegului;
frecventei respiratorii inainte si
dupa efort;

Enumerarea formelor de practicare

a activitatilor motrice in timpul
zilei;

Descrierea regulilor elementare de
participare la competitiile specifice
probelor de sport (atletism,
acrobatica, jocuri sportive).

Exemple de elemente specifice luptei
nationale ,, Tranta”, obiceiuri si traditii
Diferenta dintre probele de lupte libere
si lupte greco-romane.

Regulamentul competitional;

Produse: videouri, materiale
didactice, mesaj oral, raspunsuri la
intrebari, executarea actiunilor la
solicitare

Produse: mesaj oral, raspunsuri la
intrebari, executarea

actiunilor la solicitare.

2. Aplicarea achizitiilor dobandite la disciplina in diverse activitati individuale si colective, dind
dovada de interes pentru sporirea potentialului motric

2.1. Explorarea 1.  Exercitii  utilitar- | Mers aplicativ, alergari, sarituri pe
capacitatilor motri- ce aplicative diferite  suprafete si  depasirea
in conditii special | e Varietditi ~de  mers, | obstacolelor;
adaptate. alergari si sarituri. Escaladari prin apucare, sprijin, rulare

 Escaladari. si depasire; Tractiuni si impingeri a
 Tractiuni si Impingeri. partenerului  din  pozitii  variate;
e Transportari. Transportari ale obiectelor de diferite
« Aruncdri si prinderi. dimensiuni; Aruncari si prinderi ale
« (Catarari si coborari. obiectelor pe loc si In miscare: minge,
cerc, baston de gimnastica,
Catarari si coborari: pe odgon la 2-3
timpi; pe scara fixa in trepte, cu si fara
ajutor; jocuri si parcursuri aplicative.
Produse: parcursuri aplicative cu
depasirea obstacolelor.
2.2, Utilizarea 2. Dezvoltarea calitatilor | Exercitii  pentru:  coordonarea

exercitiilor fizice in

motrice

segmentelor corpului in spatiu si
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conditii variabile de  Capacitafi coordinative | timp,  manevrarea  obiectelor
volum, intensitate si (Indemanare). specifice
grad de dificultate. « Supletea. disciplinelor sportive, coordonarea

« Viteza. actiunilor motrice cu partenerul,

« Rezistenta. echilibrul;

« Forta. Mentinerea pozitiilor cu grad sporit
de  mobilitate  articulara  si
plasticitate musculara;

Exercitii pentru vitezd de executie in
actiuni complexe, de deplasare pe
distante si directii variate;

Exercitii in regim aerob;

Exercitii de mentinere si miscare
segmentara cu  greutati  (forta
segmentara statica si exploziva);

Jocuri pentru dezvoltarea calitatilor
motrice.

Produse: demonstrarea
calitatilor motrice in
conformitate cu standardele de
eficienta.

2.3. Coordonarea actiunilor | 3. Elemente specifice | Regrupari dintr-o coloana in 2, 3, 4, de
motrice individuale in | gimnasticii pe loc si din mers; mers in coloana
formatii. « Front i formatii: cate 2 pe cerc;

2.4. Practicarea exercitiilor regrupdri in formatii; Exercitii cu si fara obiecte, pe loc si

fizice cu obiecte pe loc
si in deplasare pentru
dezvoltarea armonioasa.

deplasari si intoarceri

din mers.

Dezvoltarea fizica
armonioasd: complexe
de exercitii  pentru

dezvoltarea armonioasa
cu obiecte, pe loc si in

deplasare.

Acrobatice: rostogolire
inainte;  podul  din
stand; stand pe
omoplati, bratele pe
podea; sfoara.

Exercitii specifice

luptelor si la scarita;

Elemente noi de limbaj

specific disciplinei:
sfoara.

in deplasare in diferite figuri;
Imbinarea a  3-4  elemente
acrobatice in complexe de concurs;
Pozitia de garda aruncare de picioare
in pozitia sprigin culcat cu revenire
prin sariturd cu genunchii la piept in
fiecare patrat;

Pozitia stand pe genunchi sariturd in
sus pe ambele talpi si revenire la
pozitia initiald cu executare in fiecare
patrat.

Emiterea aruncdrii peste sold cu
rostogolire inainte in fiecare patrat
Asezat pe glezne lasari in spate
(podetul luptatorului)

Exercifii pentru sfoara: mentinerea
pozitiilor stdind pe genunchiul unui
picior, celdlalt intins pe varf inainte,
stand fandat, sfoara cu mainile pe sol,
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cu bratele lateral,

Sarituri: 1inchisda, deschisa, prin
forfecarea ambelor picioare inainte

si Tnapoi;

Echilibru pe unul, celalalt: inainte
indoit la 90 grade, Intins inainte;
intoarceri, regrupari,
deplasari in formatii;

complexe de: exercitii de dezvoltare

Produse:

fizica armonioasa, gimnastica
acrobaticd, ritmicd si aerobicd; dans

popular.

2.5. Practicarea exercitiilor
speciale ale alergarii.

2.6. Reproducerea
sariturilor in lun- gime
si a aruncdrii mingii
mici.

4. Elemente specifice
atletismului
o Exercitii speciale ale

alergarii.

« Alergare de viteza.

« Startul de sus.

« Alergare tempo uniform
sl variat.

o Saritura 1n lungime de
pe loc, cu elan.

e Aruncarea mingii mici.

Alergari speciale: joc de glezne,
pendularea In urma a gambei,
pendularea gambei inainte,
ridicarea naltd a coapselor, cu pasi
incrucisati;

Alergare de viteza: 30m, 40m,

de suveica; lesirea din start de

sus individual si in grup;

Alergare tempo moderat: 4-5 min,
800-500m; cros: 300m, 500m;

Sérituri in lungime: de pe loc, din
diferite pozitii, din elan scurt, cu
realizarea batiii cu un si douad picioare,
bataia din pozitii fixe;

Aruncarea mingii mici respectand:
pozitia bratului, priza mingii, faza
finala; indeplinirea aruncarii la
distanta de pe loc;

Stafete sportive si jocuri motrice

cu elemente din atletism.

Produse: alergari de viteza si tempo
moderat, sarituri in

lungime, aruncarea mingii mici.

2.7. Demonstrarea
tehnicii de posesie a

mingii specifice
jocurilor sportive
practicate.

2.8. Reproducerea
actiunilor tehnico-

tactice individuale de
atac si de aparare.

5. Jocuri sportive

« Baschet. Elemente
tehnice ale jocului
ofensiv. Actiuni

tactice individuale.

e Volei. Elemente de
acomodare cu mingea.
Tehnica pasarii  cu
doua maini.

Demonstrarea tehnicii: pasarii cu o
mand si cu doud de pe loc si in
deplasare, prinderii, aruncarea la cos
de pe loc, dribling pe loc si in
deplasare; actiuni
individuale: marcajul si demarcajul;

tactice

Aruncarea si prinderea mingii cu o
mand si cu doud madini, la distanta,
peste fileu; tehnica pasarii Formarea
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2.9. Aplicarea sistemelor
simple de aranjare a
jucatorilor in teren, in

atac si aparare.

« Handbal. Elemente
tehnice ale jocului
ofensiv. Sisteme
amplasare in atac si
aparare.

« Minifotbal. Elemente
tehnice ale jocului

ofensiv. Actiuni tactice
individuale.
« Rugby-Tag. Elemente

tehnice ale jocului
ofensiv. Sisteme de
asezare In atac si

aparare.

« Deplasdrile in jocurile
sportive.
Elemente noi de limbaj

specific disciplinei.:
pivotare,
demarcaj, evantai.

marcaj,

deprinderilor tehnice: pasarea cu o
mana si prinderea cu doua de pe loc si
in deplasare, aruncarea la poarta cu o
mand de pe loc si in deplasare,
asezare pe semicerc in atac si aparare;
Demonstrarea  tehnicii:  controlul
mingii, pasarea si preluarea mingii cu
piciorul de pe loc, jonglarea mingii,
conducerea mingii; actiuni tactice
individuale: marcajul si demarcajul;
Purtarea culegerea mingii, pasarea in
axul lateral, deposedarea de tag;
sisteme de asezare atac — evantai si
aparare — linie;

Mers,  alergari,  sdrituri,
intoarceri; Gestionarea
regulilor de joc elementare;

Joc pe teren, numar de jucdtori si
timp de joc redus; jocuri bilaterale.
Produse: elemente tehnico-tactice de
atac si aparare.de sus cu doud maini;

2.10.Reproducerea
miscarilor specifice si
a pozitillor de lupta
(lupta la sol si garda)

2.11.Demonstrarea
deplasarilor, prizelor si
eliberarea din prize;

2.12.Demonstrarea fixarilor
in pozitia periculoasa
de tus;

unei

actiuni  tehnice de

ducere-doborare la sol

2.13.Demonstrarea

cu priza unui sau a
ambelor picioare.

6.Elemente
luptelor sportive

specifice

e Deplasari la sol si in
pozitii,

e Prize si eliberarea din
prize;

« Exercitii in perechi
avand ca scop luarea
unei
mentinerea ei, avand
ca scop esirea la
spatele adversarului;

prizei s

« Mentinerea pozitiei
periculoase de tus,
eliberarea din pozitia
periculoasa de tus;

e Ducere la sol cu
priza unui picior si
agatarea celuilalt;

e Ducere la sol cu
fixarea ambelor
coapse;

Deplasari cu pasi adaugati Inainte-
inapoi, dreapta-stinga, semicerc, stand
pe genunchi, parterul inalt,mijlociu,jos,
sezind sprigin inapoi, sprgin pe un
genunchi.

Cu tinerea de mainele adversarului, cu
tinerea  bratului  adversarului,brat-
trunchi, apucat incrucis.

Stant spate la spate, fatd in fata, asezat,
culcat, culcat opus, sprigin culcat etc.
Mentinerea in pozitia periculoasd de
tus din lateral dreapta-stinga si din
fata;

Priza unui segment ai corpului,
mentinere si eliberare.

Mentinerea pozitiei de pod;

Din pozitia de garda fatd in fatd, din
pozitia umar la umar, spate la spate.
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Doborare la sol cu
fixarea ambelor
coapse prin ridicare;

2.14. Explorarea
capacitatilor  motrice
individuale, de
interactiune si

colaborare, in functie
de conditiile si regulile
enuntate ale jocului.

7. Jocuri de miscare si

stafete

Jocuri de miscare:
specializate, in
perechi, colective.
Stafete sportive.

Jocuri:

- Jocuri cu impingere la sol si in
pozitie, Jocuri de atingere,
Jocuri tractiuni,Jocuri de luptd
pentru  obiect, jocuri cu
dezichilibrarea adversarului,
jocuri cu Impingere, jocuri cu
ridicarea partenerului de la
saltea, jocuri in prize de atac-
aparare, jocuri ajutatoare.

- pentru dezvoltarea calitatilor
motrice (coordonarea, viteza,
supletea, rezistenta, forta);

- pentru rezolvarea sarcinilor in
echipa;

Stafete cu depasirea obstacolelor
individual si in grup. Produse:
jocuri si stafete pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si de colaborare
in echipa, starturi vesele.

2.15. Utilizarea mijloacelor
din turism in activitatile
recreative.

8.

Turismul activ
Inventarul turistic.
Orientare turistica
dupa elementele
naturii.

Explorarea inventarului turistic
sportiv: rucsac, sac de dormit, cort;
aranjarea echipamentului individual
etc.; Estimarea orientativ-vizuald a
distantei; determinarea  conditiilor
meteorologice; orientarea dupa
elementele naturii si in labirint.
Produse:  utilizarea  adecvata a
echipamentului turistic

sportiv; elemente de orientare 1in
turism.

3. Adoptarea unui comportament adecvat in cadrul activititilor motrice educationale,
competitionale si recreative, demonstrand implicare si dorinta de a-si ajuta colegii

3.1. Promovarea regulilor
de securitate si a
cerintelor ~ sanitaro-
igienice in activitatile
motrice colective.( pe
salteaua de lupte)

3.2. Estimarea dezvoltarii

Regulile de securitate si

cerintele sanitaro-
igienice in procesul de
invatare.

Dezvoltarea

fizica

armonioasa a

Acceptarea si sustinerea regulilor de
securitate si prevenire a accidentarilor,
a mentinerii igienei personale in
activitatile motrice colective;

Determinarea: 1nalfimii si  masei
corporale; pregatirea motrice in raport
cu colegii de clasd; utilizarea
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fizice armonioase a propriului mijloacelor pentru a influenta indicii

propriului  organism organism. motrici insuficient dezvoltati;

in corespundere cu « Jocurile de Aplicarea si respectarea regulilor de

indicii miscare si desfasurare a jocurilor si a jocurilor

antropometrici. sportive in sportive 1n activitatile educationale,

3.3. Implicarea in activitatea competitionale si recreative;

organizarea jocurilor motrice. Reguli de Aplicarea regulamentului de

de miscare si sportive joc. desfasurare a competitiillor la lupta

in activitatile « Regulamentul de nationald ,, Trinta”

extracurriculare. desfasurare a Incurajarea si ajutorul in situatii
luptei  nationale dificile de exersare, colaborarea
trinta in grup etc.

* Regulamentul Produse: practicarea independentd a
competitional  a activitatilor motrice si a jocurilor,
luptelor sportiove. practicarea unei ramuri sportive/

« Activitatea In grup.

Procedee de
acordare a
ajutorului in
activitatile
motrice.

La sfarsitul clasei a IV-a, elevul poate:

» explica importanta regulilor pentru securitatea si protectia sanatatii in timpul
jocurilor sportive, si dinamicii specializate ( lupte sportive);

» explica importanta calitdtilor motrice pentru dezvoltarea propriului organism;

» aplica: variante optime de depasire a obstacolelor in parcursuri aplicative;
tehnica posesiei mingii in jocurile sportive; elemente din gimnastica si
specifice luptelor;

» demonstra calitati si capacitati motrice de baza in conformitate cu standardele de
eficientd a Tnvatarii la nivelul primar de Invatamant,

» demonstrarea exercitiilor specifice luptelor, prizelor, tehnicilor de mentinere in
pozitie periculoasa de tus, o actiune tehnica de ducere sau doborare la sol;

Manifestand ca atitudini si valori specifice predominante:

» interes pentru cunoasterea si dezvoltarea propriului organism, practicarea unui mod
sanatos de viata;
» interes pentru sporirea potentialului motric;
» interes de a practica o ramura sportiva;
» implicare si dorinta de a-si ajuta colegii.
Standarde de eficienta a invitarii la nivelul primar de invatamént

Al de | Al d Aruncarea mingii Sdriturd in o .
mergare e Creare €1 (150 g) la distantd | lungime de pe loc | Flotari dm' sprym

vitezd 30 m reZ}stenta cu elan (m) (cm) culcat, mainile pe

(s) (min) banca de
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gimnastica(fete)
sprijin culcat la sol
(baieti) (nr. de
repetari)
Elevi [Eleve | Elevi Elev | Elevi Eleve Elevi Eleve Elevi Eleve
800m |e
500
m
6,5 6,6 4.0 2.32 18 12 130 120 10 8

REPERE METODOLOGICE DE PREDARE-INVATARE-EVALUARE

Curriculumul fixeaza urmatoarele precepte privind metodologia predarii-invatarii-

evaluarii disciplinei ,,Educatie fizica si lupte sportive” in clasele I-IV:

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 societatii; totodata, insusirea valorilor societatii sustine
valoarea personalitatii copilului.

Orientarea generald este determinata de accentul pus pe invéatare, 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. Prin
diversificarea si personalizarea strategiilor didactice, Curriculumul accentueaza: orientarea
spre invatarea (inter)activa; orientarea spre a Invatarea activa si interactivd; Invatarea
pentru dezvoltarea competentelor si pentru dezvoltarea creativititii elevilor.

Curriculumul recomanda o varictate de activitati de Invatare, oferind cadrelor
didactice un sprijin concret in elaborarea strategiilor didactice care sa permitd valorizarea
experientelor pozitive de invitare. Asigurarea starii de bine la ore este o conditie
indispensabild pentru succesul invatarii disciplinei ,,Educatie fizica si lupte sportve”.
Insertia unor elemente distractive, alternarea tipurilor de activitate, diversificarea metodelor
si a mijloacelor, prin elementele specifice luptelor sportive — acestea si alte modalitati pot
face ca elevul sa vind si sd invete cu placere la lectii, sd dobandeasca experiente
motrice/sportive pozitive si sd le valorizeze 1n alte domenii si contexte. Aceasta abordare
este dezvoltatd prin componentele structurale ale Curriculumului.
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e Unitati de continut structurate pe unitdti de invdtare care cuprind urmatoarele
elemente: cunostinte generale ale disciplinei ce va asigura corelarea din diverse domenii,
reguli de securitate, cunostinte specifice luptelor sportive, continuturi practice si
atitudinale.

v' Cunostinte generale §i specifice: Abordarea inter- si transdisciplinara a
continuturilor cognitive din programele scolare oferd elevilor imaginea aceluiasi continut
(fenomen) privit din perspectiva diferitor discipline si relationarile acestora. Elevul este pus
in situatia s gandeasca, sd-si pund 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 sd-si integreze idei, viziuni etc. Cunostintele specifice fundamenteaza continuturile
practice ale unitatilor de Invatare vizate, cu intensificarea pe cele ale luptelor sportive.

v Continuturile practice: Acestea sunt destinate formarii competentelor in
conformitate unitatea de Tnvatare si indicd mijloacele si modalitétile cu care se opereaza la
lectiile practice. In clasele I si a II-a prin mijloacele abordate cu intensificare pe cele
specifice luptelor sportiveau scopul de influentare asupra evolutiei corecte i armonioase a
organismului elevului si un obiectiv constant, asupra caruia se actioneazd In complex si
sistematic. In clasele a IlI-a si a IV-a, mijloacele aplicate au ca scop de a initia copiii in
practicarea luptelor sportive, oferindu-le mijloace tehnice elementare si reguli principale cu
care sd poata participa la concursuri si Intreceri sportive organizate in lectie si in afara
acestora.

v’ Obiectivele continuturilor practice: Acestea vizeaza formarea atitudinii corporale,
dezvoltarea tonicitatii musculare, dezvoltarea supletei musculare si a mobilitdtii articulare,
prevenirea atitudinilor deficiente, orientarea spatio-temporald si dezvoltarea ritmicitatii,
adaptarea actului respirator la efort fizic.

v Continuturile atitudinale:vor asigura eficienta insusirii/ aplicarii cunostintelor si
achizitiilor/ abilitatilor 1n activitati educative si cotidiene.

e Activitatile de invdtare sunt organizate intr-o metodologie axata pe actiune,
operativa si interactiva, ce stimuleaza motricitatea, gandirea, procesele afectiv-volitive,
imaginatia si creativitatea elevilor. In acest context, activitatea de invitare devine un mijloc
de formare a competentei, fiind transpusa 1n clasa prin diverse metode didactice generale si
specifice disciplinei. . Este important de mentionat cd nici o metodad nu poate fi consideratd
o retetd fixa, iar aplicarea acestora nu trebuie sa fie facuta in mod izolatCadrele didactice
trebuie sa valorifice metodele potrivite pentru a construi strategii didactice complexe, care
sa includd ansambluri de procedee si actiuni ce se structureaza in functie de o serie de
factori, inclusiv specificul elevilor si al contextului educational.

o Produsele evaluabile recomandate in Curriculum sunt adaptate caracteristicilor
fiecdrei unitati de Invatare, permitand un spectru larg de activitati evaluative. Lista acestora
are un caracter deschis si poate fi completatd de catre cadrele didactice in functie de
specificul clasei si al elevilor. Este esential sa se aleagd produsul evaluabil adecvat pentru
fiecare unitate de competentd, avand in vedere contextul educational si nevoile fiecarui
elev in parte.Orientarea evaludrii: Curriculumul promoveaza o abordare evaluativa
orientatd spre stimularea autoreflectiei, autocontrolului si autoreglarii elevilor,
considerandu-i pe acestia parteneri in procesul evaluativ. Evaluarea nu este doar un
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instrument de masurare a progresului, ci si un mod de a implica elevii activ in dezvoltarea
lor personala si educativa.

Pentru realizarea eficienta a autoevaluarii, sunt necesare urmatoarele
conditii:Prezentarea produsului final si a criteriilor de succes, astfel incat elevii
sa Inteleaga ce se asteapta de la ei si care sunt indicatorii de performanta;
Incurajarea elevilor si isi puna intrebéri legate de modul in care au realizat
produsul, ajutdndu-i sa constientizeze criteriile de evaluare

Aplicarea unor grile de autoverificare, care sd ajute elevii sa isi verifice
progresul si sd identifice eventualele domenii in care au nevoie de imbunatatiri;
Evaluarea reciprocd in cadrul grupului sau al clasei, prin care elevii pot invita
unii de la altii si pot oferi feedback constructiv;

Completarea unei fise de autoevaluare la finalul procesului educational, oferind
elevilor posibilitatea de a reflecta asupra propriei lor evolutii si a progreselor
realizate.

In elaborarea instrumentelor de evaluare, profesorul trebuie sd selecteze si, dacd este
necesar, sa imbine produsele relevante din lista celor recomandate in curriculum. Acesta

trebuie sa

tind cont de unitdtile de competentd vizate si de continutul parcurs, pentru a

realiza o evaluare corecta si completd, in concordanta cu strategia evaluativa stabilita.
Rezultatele scolare ale elevilor la disciplina ,,Educatie fizica si lupte sportive” in
clasele I - IV vor fi apreciate in baza de criterii si descriptori. (fig. 1).

ELEVUL
CARE A DOBANDIT COMPETENTE
* constituite stabil, |* care necesita « aflate 1n curs de g )

. indicatori de
capabile de antrenament pentru formare .
autodezvoltare consolidare performantd

REALIZEAZA PRODUSE SCOLARE
* corect * cu greseli mici * cu greseli
* complet * cu incompletitudini | ¢ cu incompletitudini
* coerent mici * cu incoerente descriptori
« fara ezitari * cu incoerente mici * cu ezitdri depasite generali de
* cu ezitdri mici, ca rezultat al performanta
depasite ca rezultat sprijinului pentru
al ghidarii (indicatiilor, inyatamantul
(intrebarilor explicatiilor) oferit J2i8tLile
orientative) oferite de profesor
de profesor
MANIFESTA COMORTAMENT PERFORMANTIAL
. . s . niveluri de
independent ghidat de invatator | cu mai mult sprijin .
’ performanta
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Figura 1. Aprecierea rezultatelor scolare la disciplina ,, Educatie fizica si lupte sportive”
in clasele primare, in contextul ECD

Orientarile metodologice de predare-invatare-evaluare, enuntate mai sus, subliniaza
necesitatea dezvoltarii unor medii de invatare eficiente si favorabile unui proces
educational activ, in care elevul joaca rolul central. Aceste medii se caracterizeaza prin
urmatoarele principii esentiale::

o Intrebirile elevilor sunt pretuite mai mult decat rispunsurile lor;
e Ideile vin din surse diferite;Utilizarea unei mari varietiti de tipuri de invitare:

Medii de invatare eficiente presupun integrarea unor metode variate, precum:

- Instruirea directa: pentru transmiterea clara a cunostintelor fundamentale.

- Invitarea experientiali: prin implicarea activi a elevilor in situatii practice si
experimentale.

- Invitarea bazati pe proiecte si sarcini de lucru: care permite elevilor sa aplice
ceea ce au invatat intr-un context real.

- Invitarea reciproci: elevii invatand unii de la altii, prin colaborare si schimb de
idei.

- Invitarea online (e-learning): care faciliteaza accesul la resurse educationale din
afacerea traditionald a clasei.

- Invitarea ludici: utilizand jocuri si activitati interactive pentru a face procesul
educational mai atractiv si accesibil.

A

° fnvé‘garea din clasa ,,se descarca” intr-o comunitate conectatii: in prezent, invatarea
nu se limiteaza la sala de clasd. Procesul de invétare trebuie sa se extindd intr-o
comunitate conectata, care poate include colegi, profesori, parinti si chiar societatea
largd, pentru a se asigura ca invatarea are sens in lumea reala;;

e Invitarea este personalizati: Medii de invitare eficiente sunt caracterizate prin
adaptabilitate, permitand personalizarea invatdrii in functie de nevoile si ritmul
fiecarui elev. Astfel, elevii pot invata Intr-un mod care le maximizeaza potentialul si
i1 sprijind in procesul de dezvoltare.;

e Evaluarea este persistentd, autentica, transparenta si niciodata represiva. Evaluarea se
realizeaza continuu si transparent, oferind elevilor un feedback constant si
constructiv;

e Criteriile de succes sunt echilibrate si transparente, Elevii trebuie sa aiba o intelegere
clard a ceea ce se asteaptd de la ei, iar criteriile de succes sunt explicite si corecte,
astfel incat fiecare elev sa poatd sda 1si masoare progresul si sd stie cum sd isi
imbunatateasca performantele;

e Experientele pozitive de invatare sunt valorizate in permanentd. Un mediu de
invatare eficient valorificd fiecare pas inainte al elevilor, recompensdnd nu doar
rezultatele finale, ci si procesul de invatare:
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