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COMPETENTE GENERALE

1. lJtilizarealimbaiului de specialitate in rela{iile de comunicare.

2. Valorificarea informa{iilor, metodelor gi mijloacelor specifice
educa{iei frzice qi sportului, in vederea optimizdrii stdrii de

sdndtate qi a dezvoltdriifrzice armonioase.

3. rJttlizarca cunogtinlelor, metodelor gi mijloacelor specifice
educaliei frzice qi sporfului, in vederea dezvoltdrii
capacitd\ii motrice.

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizdrii qi

practicirii activitd{ilor de educa}ie frzicd qi sport qi

unui comportament adecvat in cadrul rela{iilor interpersonale qi

de grup.
5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea qi

in{elegerea ideilor, st[rilor afective qi a esteticului.

PROGRAMA $COLARA PENTRU
CLASELE DE GIMNAZIA

VALORI $I ATITUDINI

. Interes pentru imbogdlirea vocabularului cu terminologia
de specialitate.
. Disponibilitate pentru colaborare in relaliile cu profesorul qi

colegii.
. Preocupare pentu dervoltarea capacit5lii motrice proprii.
. Respect fa[d de regulile impuse de organizarea qi

desfrqurarea activietalilor de educalie fizicd gi sport.
. Opliune pentru o via\d sdndtoasi qi echilibrat[, prin
adoptarea unui regim de activitate care sd imbine armonios
efortul frzic cu cel intelectual, solicitarca cu refacerea, timpul
ocupat cu timpul liber.
. Disponibilitate pentru practicarca independent[ a

exerciliilor frzice.
. Spirit competitiv qi fair-play
. Interes constant pentru fenomenul sportiv
. Sim! estetic, deschidere pentru frumos
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COMPETENTE SPECIFICE $I CONTIIIUTURI

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI
1.1. Recunoagterea principalelor
noliuni specifice domeniului
1,2, Utilizarea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice
2,1. Identificarea principalilor
indicatori ai stirii de sindtate gi
a modalitaflor de men{inere a
acestora
2,2. Recunoaqterea celor mai
importante mijloace pentru
dezvoltare fizici
2.3. Recunoagterea diferitelor
reacJii ale organismului la
eforhri variate
5.1, Identificarea aspectului
estetic al gesturilor molrice
5.2. Efectuarea gesturilor
motrice cu corectitudine 5i
expresivitate
5.3. Conqtientizarea gi abordarea
constarti a {inutei estetice

STAREA DE SANATATE $TDEZVOLTAREA FtZtCi
tr modalitdfl de cdlire a organismului
tr caracteristicile complexelor de influenlare

selectivl a aparafi)lui locomotor
o mobilitatea artictlard
tr cunostinte teoretice despre:
- caracteristicile st6rii optime de sinitate, specifice

vdrstei Ei sexului

- m6surile de igien[ individuali -inainte, pe parcursul
pi dupi desfrgurarea lec{iilor de educa{ie fizici
- caracteristicile atitudinii corporale corecte
- abaterile frecvente de la atitudinea corporali corectd

gi cauzele care le pot determina
- raportul corect dintre ini{imea qi greutatea corpului,

speciflce vdrstei qi sexului

- principalele reguli de expunere a organismului la
factorii de mediu
- segmentele corpului qi migcIrile specifice acestora
- pozi{iile corecte ale corpului in actiuni statice qi
dinamice

2.1. Identificarea principalilor
indicatori ai stirii de sdndtate
gi a modalitalilor de menlinere
a acestora
2.3. RecunoaEterea diferite-
lor reac{ii ale organismului
la eforturi variate

PROTECTIA TNDIVIDUALA
o tehnici de reechilibrare
n modalitdli de atenuare a $ocurilor
tr cuno$tinte teoretice despre:
- importan{a,,incdlzirii"
- rolul respiraJiei in efort $i refacere
- tehnicile de acordare reciproci a ajutorului/
sprijinului in execu{ii

4.1. Integrarea qi aclionarea
eficientlintr-un grup
prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalli
membri ai grupului, in
vederea constituirii
diferitelor forma{ii de
adunare. de deplasare. de
exersare
4.3. indeplinirea rolurilor qi
respectarea regulilor specifice
organizdrii activit6fllor din
1ec{ie

FORME DE ORGANIZARE
o forma{ii de adunare in linie pe un rAnd qi pe doud

rdnduri
n pozi{ia fundamentalE st6nd qi derivatele acesteia
n alinieri in linie qi in coloani
o intoarceri de pe loc
n * formarea coloanei de gimnasticd
a * pornire Si oprire din mers
a * treceri dintr-o formalie tn alta
DEZVOLTAREA TRiSiTURILOR DE
PERSONALITATE

o rolurile care se ahibuie elevilor in lec{iile de educafie fizictr
o cerinlele comportamenfului in inheceri
n rela{iile dintre componen{ii unei grupe/ echipe, in

cadnrl lec{iei de educa[ie fizici
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COMPETENTE SPECIF'ICE CONTINUTURI

1.2. Utllizarca terminologiei
de specialitate in transmiterea
mesajelor specifice
2.3. Recunoaqterea diferitelor
reac[ii ale organismului la

eforturi variate
3.1. Recunoa;terea calitd{ilor
motrice in cadrul diferitelor
acfiuni motrice
3.2. Realizarea de actiuni
motrice simple
3.3. Aplicarea sub formS de
intrecere a deprinderilor
fundamentale gi a celor
sportive debazl"
4.2. Colabararea cu ceila{i
membri ai grupuiui, in
vederea constituirii
diferitelor formatii de
adunare, de deplasare, de

exersare

4.3. indeplinirea rolurilor
gi respectarea regulilor
specifice organizirli
activitE{ilor din lec{ie

CALITATI MOTRICE
l. Yiteza
a iteza de reaclie la stimuli: viztrali, auditivi, tactili
o viteza de execu[ie: in ac]iuni motrice simple
a ylteza de deplasare: pe directie rectilinie, cu
schimbdri de direc[ie

2. indemAnar ea (capacilae cmdiotttivd)
n coordonarea segmentelor fati de corp
E * maneyrarea de obiecte, indivi&uld Si in relalie cu
parteneri .

n echilibrul:
- in pozilii statice
- in deplasare pe suprafete inguste, sifirate la
diferite hEltimi
- * in deplasare, cu purtare/ depunere/ culegere de
obiecte

3. Forfa
o forfa dinamic5 segmentar6

a * forla segmentard inregim de rezistenld

4. Rezistenfa

n rezisten{a cardio-respiratorie
a * rezistenfa musculard locald

5. Calitlfi motrice combinate
o vitezi-coordonare

6. Cunoqtinfc tcoretice despre principalele
forme de manifestar:e a calitifilor motrice

DEPRII\DERI DE LOCOMOTIE
a) de bazi:
1. Mersul: pe vdrfuri, ghemuit, cu pas fanda! * ca
pas addugat

2. Alergarea: pasul de alergare, pe direclii diferite,
cu ocoliri de obstacole, * ca schimbdri de direclie

3. Slriture
o cu desprindere de pe unul gi de pe ambele picioare:

de pe loc, din deplasare, pe gi de pe obiecte/ aprate
b) combinatc:

1. Esceladrrca
- prin apucare gi paqire pe aparat

- orin aoucare si rulare De partea anterioari a corpului
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COMPETENTE SPECIFICE
[1,2. Uilizarea terminologiei de
spe c ial i tate tn tr ans mite re a
mesajelor specifice
2. j, Re c unoaE t ere a dfe r it e I or
reaclii ale organismului la eforturi
yariate
3. l, Recunoasterea calitdgilor
motrice in cadrul diferitelor acliuni
motrice
3,2, Realizarea de acliuni motrice
simple
j.3, Aplicarea subformd de
tntre ce r e a deprinder il or

fundamentale Si a celor sportive de
bazd
4.2. Colaborarea cu ceilalli
membri ai grupului, tn vederea
c ons t ituir i i difer itelor formalii de
adunare, de deplasare, de exersare
4.3. indeplinirea rolurilor Si
respectarea regulilor specifice
or ganizdrii activitdlilor din lec lieJ liri; starturi; fente.

2. Tracfiunea
- pe banca de gimnastici
- pe perechi

3. Cifirarea-coborarea
- la scara fixi
- pe plan inclinat

4. Tiir6rea
- pe genunchi $i pe coate

DEPRINDERI DE MANIPULARE
a) de tip propulsie: Iansare, rostogolire, voleibolare,
ricoqare; aruficare; lovire cu m6na, lovire cu piciorul;
lovire cu obiecte (racheta. paleti- crosa etc.)
b) de tip absorbfie: prindere cu mana
goal6; prindere cu o mEnu$i.
DEPRINDERI DE STABILITATE
a) de tip axial: indoire, intindere. risucire, intoarcere.
balansare;

b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice;

1.2. U tilizar ea terminologiei de
specialitate in transmiterea
mesajelor specifice
1,3. inlelegerea principalelor
prevederi regulamentare ale
disciplinelor sportive practicate
2.3. Recunoaqterea diferitelor
reac{ii ale organismului la eforturi
variate
3.2. Realizarea de ac{iuni mohice
simple
4.1. Integrarea qi ac{ionarea
efi cient[ inh-un grup prestabilit
4.2. Colaborarea cu ceilalti
membri ai grupului, in vederea
constituirii diferitelor forma{ii de
adunare, de deplasare, de
exersare

4.3. indeplinirea rolurilor gi
respectarea regulilor specifi ce
or guizhr ii activitililor din lec{ie
5. 1. Identifi carea aspectului
estetic al gesturilor motrice

DISCPLINE SPORTryE A,ATLETISM
1. Alergiri
n elemente din $coala alergfuii: alergare cu joc de
glezne; alergare cu genunchii sus; alergare cu pendularea
gambei

n alergarea de vitezS: pasul alergEtor de accelerare;
startul de jos qi lansarea din start; cunogin{e teoretice
despre:

ll startul corect
tr pistrarea culoarului de alergare
a alergarea de rezistenfd: pasul alergdtor ]ansat de
semifond; startul de sus Si lansaxea de la startl
alergarea in grup: coordonarea respiratiei cu rirmul
paqilor de alergare; cunogtinfe teoretice despre regula
depdqirii adversarului

2. Sirituri
tr elemente dinscoala sdriturii: pasul s6ltat; pasul
sirit
tr sarifura in lungime cu elan cl l% paqi in aer: elan de
3-5 pa5i; bdtaie libere qi desprindere de pe un picior;
cunogtin(e teoretice despre regula mdsurErii lungimii
sdriturii

3. Arunciri
n elemente din gcoala aruncdfii
tr aruncarea mingii de oin6: de pe loc, la distaa{i;
cunogtin{e teoretice despre:
n depdqirea liniei de aruncare
! misurarea luneimii aruncArii
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