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PROGRAMA SCOLARA PENTRU
CLASELE DE GIMNAZIU

COMPETENTE GENERALE

[

Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare.
Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, in vederea optimizarii starii de
sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase.

Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, in vederea dezvoltarii
capacitatii motrice.

Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii si
practicarii activitatilor de educatie fizicd si sport si adoptarea
unui comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si
de grup.

Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si
intelegerea ideilor, stérilor afective si a esteticului.

VALORI ST ATITUDINI

o Interes pentru imbogatirea vocabularului cu terminologia
de specialitate.

. Disponibilitate pentru colaborare in relaiile cu profesorul si
colegii.

« Preocupare pentru dezvoltarea capacitafii motrice proprii.

o Respect fata de regulile impuse de organizarea si
desfasurarea activietatilor de educatie fizica si sport.

. Optiune pentru o viafd sdndtoasd si echilibratd, prin
adoptarea unui regim de activitate care sid imbine armonios
efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul
ocupat cu timpul liber.

« Disponibilitate  pentru  practicarea  independentd a
exercitiilor fizice.

« Spirit competitiv si fair-play

« Interes constant pentru fenomenul sportiv

« Simt estetic, deschidere pentru frumos
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COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.1. Recunoasterea principalelor
notiuni specifice domeniului
1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sanatate si
a modalitatilor de mentinere a
acestora

2.2. Recunoasterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltare fizica

2.3. Recunoasterea diferitelor
reactii ale organismului la
eforturi variate

5.1. Identificarea aspectului
estetic al gesturilor motrice

5.2. Efectuarea gesturilor
motrice cu corectitudine si
expresivitate

5.3. Constientizarea si abordarea
constanta a tinutei estetice

4.1. Integrarea si actionarea
eficienta intr-un grup
prestabilit

4.2. Colaborarea cu ceilalti
membri ai grupului, in
vederea constituirii
diferitelor formatii de
adunare, de deplasare, de
exersare

4.3. indeplinirea rolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizirii activitatilor din
lectie

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai starii de sanatate
si a modalitatilor de mentinere
a acestora

2.3. Recunoasterea diferite-
lor reactii ale organismului

la eforturi variate

STAREA DE SANATATE SI DEZVOLTAREA FIZICA

o modalitati de calire a organismului

O caracteristicile complexelor de influentare

selectiva a aparatului locomotor

O mobilitatea articulard

O cunostinte teoretice despre:

- caracteristicile starii optime de sandtate, specifice
varstei §i sexului

- masurile de igiena individuald — inainte, pe parcursul

si dupa desfasurarea lectiilor de educatie fizica

- caracteristicile atitudinii corporale corecte

- abaterile frecvente de la atitudinea corporald corectd
si cauzele care le pot determina

- raportul corect dintre inalfimea si greutatea corpului,
specifice varstei si sexului

- principalele reguli de expunere a organismului la

factorii de mediu

- segmentele corpului si miscarile specifice acestora

- pozitiile corecte ale corpului in actiuni statice si

dinamice

PROTECTIA INDIVIDUAL

O tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

O cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- rolul respiratiei in efort si refacere

- tehnicile de acordare reciproci a ajutorului/
rijinului in executii

FORME DE ORGANIZARE
o formatii de adunare in linie pe un rand si pe dou

randuri

O pozitia fundamentald stand si derivatele acesteia

O alinieri in linie si in coloana

0 intoarceri de pe loc

O * formarea coloanei de gimnasticd

O * pornire gi oprire din mers

O * treceri dintr-o formatie in alta

DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE
PERSONALITATE

o rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizica
o cerintele comportamentului in intreceri

o relatiile dintre componentii unei grupe/ echipe, in
cadrul lectiei de educatie fizica
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

1.2. Utilizarea terminologiei
de specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

2.3. Recunoasterea diferitelor
reactii ale organismului la
eforturi variate

3.1. Recunoasterea calitatilor
motrice in cadrul diferitelor
actiuni motrice

3.2. Realizarea de actiuni
motrice simple

3.3. Aplicarea sub forma de
intrecere a deprinderilor
fundamentale si a celor
sportive de bazi

4.2. Colaborarea cu ceilalti
membri ai grupuiui, in
vederea constituirii
diferitelor formatii de
adunare, de deplasare, de
exersare

4.3. Indeplinirea rolurilor

si respectarea regulilor
specifice organizarii
activitatilor din lectie

CALITATI MOTRICE
1. Viteza
o viteza de reactie la stimuli: vizuali, auditivi, tactili
O viteza de executie: in actiuni motrice simple
o viteza de deplasare: pe directie rectilinie, cu
schimbari de directie
2. Indeménarea (capacitate coordiantiva)
o coordonarea segmentelor fata de corp
O * manevrarea de obiecte, individuala si in relatie cu
parteneri
o echilibrul:
- in pozitii statice
- in deplasare pe suprafete inguste, situate la
diferite inaltimi
- *1in deplasare, cu purtare/ depunere/ culegere de
obiecte
3. Forta
o forta dinamica segmentara
o * forta segmentard in regim de rezistenfd
4. Rezistenta
O rezistenta cardio-respiratorie
o * rezistenta musculard locald
5. Calititi motrice combinate
O vitezé-coordonare

6. Cunostinfe teoretice despre principalele
forme de manifestare a calitafilor motrice

DEPRINDERI DE LOCOMOTIE
a) de baza:
1. Mersul: pe varfuri, ghemuit. cu pas fandat, * cu
pas adaugat
2. Alergarea: pasul de alergare, pe directii diferite,
cu ocoliri de obstacole. * cu schimbari de directie
3. Saritura
o cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare:
de pe loc. din deplasare, pe si de pe obiecte/ aparate
b) combinate:
1. Escaladarea

- prin apucare s§i pasire pe aparat
- prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpului
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COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

[1.2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice

2.3. Recunoasterea diferitelor
reactii ale organismului la eforturi
variate

3.1. Recunoagterea calitdtilor
motrice in cadrul diferitelor actiuni
motrice

3.2. Realizarea de actiuni motrice
simple

3.3. Aplicarea sub formd de
intrecere a deprinderilor
Jundamentale si a celor sportive de
bazd

4.2. Colaborarea cu ceilalfi
membri ai grupului, in vederea
constituirii diferitelor formatii de
adunare, de deplasare, de exersare
4.3. Indeplinirea rolurilor si
respectarea  regulilor  specifice
organizdrii activitdgilor din lectie]

-2. Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice
1.3. in‘;elegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoasterea diferitelor
reactii ale organismului la eforturi
variate
3.2. Realizarea de actiuni motrice
simple
4.1. Integrarea si actionarea
eficienta intr-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalti
membri ai grupului, in vederea
constituirii diferitelor formatii de
adunare, de deplasare, de
exersare
4.3. Tndepljnirea rolurilor si
respectarea regulilor specifice
organizarii activitatilor din lectie
5.1. Identificarea aspectului
estetic al gesturilor motrice

2. Tractiunea
- pe banca de gimnastici
- pe perechi
3. Citirarea-coborirea
- la scara fixa
- pe plan inclinat
4. Tararea
- pe genunchi si pe coate
DEPRINDERI DE MANIPULARE
a) de tip propulsie: lansare, rostogolire, voleibolare,
ricosare; aruncare; lovire cu mana, lovire cu piciorul;
lovire cu obiecte (racheta, paletd, crosa etc.)
b) de tip absorbtie: prindere cu mana
goald; prindere cu o manusa.
DEPRINDERI DE STABILITATE
a) de tip axial: indoire, intindere, rasucire, intoarcere,
balansare;

b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice;
iri; nt

DISCIPLINE SPORTIVE A. ATLETISM

1. Alergiri

0 elemente din scoala alergdrii: alergare cu joc de
glezne; alergare cu genunchii sus; alergare cu pendularea
gambei

O alergarea de viteza: pasul alergitor de accelerare;
startul de jos si lansarea din start; cunostinte teoretice
despre:

[J startul corect

U pastrarea culoarului de alergare

0 alergarea de rezistentd: pasul alergator lansat de
semifond; startul de sus si lansarea de la start;
alergarea in grup; coordonarea respiratiei cu ritmul
pasilor de alergare; cunostinte teoretice despre regula
depasirii adversarului

2. Sarituri

o elemente din scoala sdriturii: pasul saltat; pasul
sarit

O saritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer: elan de
3-5 pasi; bataie libera si desprindere de pe un picior;
cunostinte teoretice despre regula masurarii lungimii
sariturii

3. Arunciri

O elemente din scoala aruncdrii

D aruncarea mingii de oina: de pe loc, la distanta;
cunostinte teoretice despre:

0 depdsirea liniei de aruncare

) masurarea lungimii aruncarii
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