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PRELIMINARII

Curriculumul pentru ,,Activitati extrascolare” in Institutiile de invatamant general,(in continuare
- Curriculumul), alaturi de alte documente metodologice, face parte din ansamblul de produse/
documente curriculare si reprezintd o componentd a Curriculumului National pentru Educatie si
Invatimant Extrascolar.

Elaborat in conformitate cu prevederile Codului Educatiei al Republicii Moldova (2014),
Cadrului de referintd al educatiei si invatamantul extrascolar(nonformal) (2020), Curriculumului
de baza: sistem de competente pentru educatia si invdatamdntul extrascolar (2020), Aspectele
moderne ale Teoriei si metodicii educatiei fizice si sportului scolar, dar si cu Recomanddrile
Parlamentului European si ale Consiliului Uniunii Europene privind competentele-cheie din
perspectiva invatdarii pe parcursul intregii vieti (Bruxelles, 2018), Curriculumul reprezinta un
document reglator, care are in vedere prezentarea interconexa a demersurilor conceptuale, teleologice,
continutuale si metodologice ale activitatilor extrascolare 1n institutiile de invatamant general, accentul
fiind pus pe sistemul de competente ca un nou cadru de referinta al finalitatilor educationale.

In conditiile reactualizarii sistemului de invatimant din Republica Moldova prin abordarea
stiintificd, axiologicd, metodologicd, manageriald  si experientiald, dezvoltarea educatiei si
invatdmantului extrascolar este determinatd de urmatoarele:

e asigurarea coerentei si continuitatii intre educatia formald si educatia nonformald
(extrascolara);

o ajustarea politicilor in domeniul educatiei si invatdmantului extrascolar la standardele
internationale in acest domeniu si determinarea tendintelor de dezvoltare a educatiei
extrascolare pe plan national si international;

o crearea conditiilor social-economice si educationale de realizare a educatiei si invatamantului
extrascolar 1n raport cu interesele, abilitatile si oportunitatile copiilor/ elevilor.

Curriculumul cuprinde urmatoarele componente structurale: Preliminarii; Administrarea
generald a disciplinei; Repere conceptuale; Competentele generale ale domeniului; Sistemul de
profiluri; Modulele pentru activitatile extrascolare pentru ciclul primar, gimnazial si liceal care
includ: Administrarea disciplinei, Competente specifice modulelor, Unitati de invatarea (Unitati de
competentd, Unitati de continut, Activitati de invatare recomandate); Repere metodologice;
Bibliografie.

Curriculumul pentru educatia si invatdmantul extrascolar, alaturi de functiile sale de baza
(proiectarea, reglarea, motivarea etc.), va realiza si functiile specifice educatiei si invatamantului
extrascolar:

o functia de recuperare a lacunelor;

« functia de complementare a activitatilor educationale formale;

o functia de extindere a educatiei formale;

o functia de opozitionare a educatiei formale.

Realizarea acestor functii determind categoriile de beneficiari: cadre didactice, autori de
suporturi didactice, manageri in educatie, alte persoane interesate, inclusiv parinti.

Curriculumul fundamenteaza si ghideaza activitatea cadrului didactic, faciliteaza abordarea
creativd a demersurilor proiective si de realizare propriu-zisa a procesului educativ. In dependenta de
resurselor umane si materiale Curriculumul incredinteaza profesorului dreptul de a decide in acord cu
alti actori ai procesului educational (elevi, manageri educationali):



e care module vor fi selectate in fiecare an scolar dintre cele propuse in Curriculum la nivel de
treapta de Invatdmant;

e 1n ce masurd va dezvolta continuturile de Invatare propuse;

e cum va pune 1n valoare activitatile de invatare recomandate.

Prin acestea, Curriculumul ofera un cadru favorabil pentru adaptarea la realitatile in care se
desfasoara procesul educational al activitatilor extrascolare, domeniul Sport, Turism si Agrement,
prezenta sau lipsa sdlii sau a terenului de sport, a altor resurse necesare practicarii unui anumit gen de
sport; starea de sdnatate, preferintele si aptitudinile elevilor; traditiile regionale, locale si cele ale
institutiei de Invatamant etc.

l. ADMINISTRAREA GENERALA A DISCIPLINEI

Nr. de ore Nr. de
Nr. . . . e antrenamente
Nivel de instruire Clase Module 5 I? .
crt. saptamana pe
saptamana
1. | Ciclul primar Jocuri dinamice
(grupe de adaptare si |- WV | ddaptare si orientare intr-o 2 2
orientare) proba de sport
2. Extinderea disciplinei conform
Ciclul gimnazial Proiectarii de Lunga Durata
(grupe pregatire i V- IX | Aprofundare intr-0 proba de 4 2-3
recreere) sport
Educatie pentru sanatate
3. | Ciclul liceal (grupe <Xl Educatie pentru sandtate 4 3 4
pregatire si recreere) Pregdtire intr-o proba de sport 6

Il. REPERE CONCEPTUALE

Curriculumul reprezinta un sistem de concepte, procese, produse si finalitati care, in integritatea
sa, asigurd toate experientele planificate riguros pentru a fi formate elevilor in cadrul activitatilor
extrascolare sportive, spre a atinge finalitdtile Invatarii la cele mai inalte standarde de performanta
permise de posibilitdtile lor individuale.

Curriculumul pentru educatia extrascolard, pe de o parte, reprezintd o expresie a teoriei
generale a curriculumului, validata de comunitatea stiintifica; pe de alta parte, preia unele caracteristici
dictate de specificul si particularititile educatiei extrascolare (nonformale)]Cadru de referinta a
educatiei si invatamdntului extrascolar, 2020]:

o diversitatea finalitatilor/ caracter deschis al finalitatilor.

o diversitatea abordarilor si formelor de organizare.

e axarea puternicd pe cel ce Tnvata.

o principiile educatiei individualizate si diferentiate sunt dominante.

o nivelul Tnalt de motivatie pentru educatia extrascolard (nonformala).

o Orientarea dominanta la proces si construirea de noi cunostinte, noi experiente.
« centrarea pe probleme cotidiene.

e orientarea spre o evaluare ascunsa, autoevaluare etc.

X%

> Ca si concept, Curriculumul ,,confera” rolul finalitatilor exprimate in termeni de competente,
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care devin si criterii pentru selectarea si organizarea continuturilor pe componente ale pregatirii,
alegerea strategiilor planificarii, de instruire si de evaluare.

Sistemul de competente abordat prin Curriculum se structureaza pe patru niveluri.

o Competentele-cheie/transversale se formeaza si se dezvolta progresiv si gradual pe niveluri
de instruire. Competentele-cheie constituie o categorie curriculara esentiala, fiind definite la un nivel
inalt de abstractizare si generalizare (v. Codul Educatiei al Republicii Moldova, Art. 11(2)).
Transversalitatea si transdisciplinaritatea pot fi evidentiate drept caracteristici importante ale
competenetelor-cheie, deoarece acestea traverseazd diferitele sfere ale vietii sociale, precum si
frontierele disciplinare.

e Competentele generale domeniului se deduc din competentele-cheie pentru invatarea pe
parcursul intregii vieti (Bruxelles, 22 mai 2018), din specificul domeniilor respective si cu un grad
inalt de generalitate si complexitate, se definesc si se formeaza pe intreaga perioada a educatiei
extrascolare (nonformale)

e Competentele specifice profilurilor se desprinde din sistemul de competente pe domenii ale
educatiei extragcolare (nonformale) si reflectd/ integreaza cunostintele, capacitatile si atitudinile
elevilor specifice profilului respectiv.

e Competente specifice ale activitatilor/ si modulelor se proiecteazd in baza taxonomii
specifice ale competentelor, dar si in raport cu competentele specifice profilului si reprezinta sisteme
integrate de cunostinte, capacitati, valori si atitudini, care se formeaza in cadrul studiilor modulelor la
diferite trepte de invatamant.

> In conceptia Curriculumului, continuturile constituie un mijloc de formare a competentelor,
structurate conform unitatilor de invdtare si ofera cadrului didactic libertatea si responsabilitatea
proiectdrii acestora, decide masura si modalitatea de a le valorifica in procesul educational, in functie
de diversi factori de impact (specificul elevilor/ sportivilor, al localitatii sau zonei geografice, al
resurselor disponibile etc.).

Sistemul de continuturi ale Curriculumului este structurat pe unitati de invatare, din unitati de
competente, unititi de continut si activitati de invatare.

Unitatile de competente sunt constituente ale competentelor si faciliteaza formarea
competentelor specifice, reprezentand etape/ pietre de temelie in achizitionarea/ construirea acestora.
Unitatile de competente se formeaza si se dezvolta pe parcursul modulelor/ unitétilor de invatare.

Unitatile de continut constituie mijloace informationale prin care se urmadreste realizarea
sistemelor de unitdti de competente proiectate pentru unitatea de invatare data. Respectiv, se vizeaza
realizarea competentelor specifice modulului/ profilului.

Activititile de invatare in Curriculum prezinta liste deschise de contexte semnificative de
manifestare a unitdtilor de competente proiectate pentru formare/ dezvoltare si evaluare in cadrul
unitatii respective de invatare. Cadrul didactic are libertatea si responsabilitatea sa valorifice aceste
liste Tn mod personalizat, in functie de:

- nivelului instruirii;

- numarul de ore distribuite/ ponderea componentelor pregatirii;
- specificul de elevi;

- de starea fizica si de sanatate;

- de resursele disponibile etc.

> Dimensiunea procesuald presupune si valorificarea principiilor general-didactice in contexte



specifice

ale educatiei si invatdmantului (principiul intuitiei, principiul participarii active si

.....

constiente, principiul accesibilitatii si individualizarii, principiul sistematizarii si continuitatii,

principiul corelarii instruirii cu cerintele activitatii practice, principiul insusirii temeinice) dar si
principii specifice care rezulta din cadrul specific al antrenamentului (principiul adaptarii la nivelul

de dezvoltare, principiul relatiei optime efort-odihna, principiul programarii pe termen lung al
antrenamentului si performantei, principiul continuitatii antrenamentului, principiul progresiei

efortului,

principiul ciclicitatii si dinamizarii, principiul multilateralitatii pregatirii, principiul

motivatiei, principiul efortului de vointa).

1)

2)

3)
4)

5)

6)

III. COMPETENTE GENERALE PENTRU DOMENIULUI
Sport, Turism si Agrement

Identificarea valorilor istorice, culturale si naturale ale tinutului natal, demonstrand
discernamant, spirit civic si interes pentru cunoastere.
Explicarea efectelor educatiei fizice si sportului asupra sistemelor organismului,
demonstrand gandire criticd si pozitiva in conexarea diferitor domenii de studiu si de
activitate.
Utilizarea mijloacelor specifice dezvoltarii armonioase si mentinerii modului sanatos de
viata, dand dovada de interes si deschidere pentru dezvoltarea continua.
Practicarea educatiei fizice si sportului sub forme de activitdti recreative/ aplicative/
adaptive/ de pregatire, manifestand implicare, responsabilitate si abilitati de lucru in echipa
Coordonarea abilitatilor motrice in vederea realizarii actiunilor specifice probelor de sport,
personale/ profesionale.
Explorarea achizitiilor dobandite in cadrul educational prin activitati sportive, turistice si de
agrement, manifestdnd autonomie si integritate morala, adeziune la valorile morale general
umane.

IV. SISTEMUL DE COMPETENTE PE PROFILURI

4.1. Competentele profilului Sport recreativ

Recunoasterea beneficiilor sportive — recreative, manifestand interes si deschidere pentru
practicarea sistematica a activitatilor motrice si sportive.

Explorarea potentialului motric in activititi educationale si cotidiene, dand dovadd de
cunoastere a normelor unui mod de viatd sdnatos si de capacitatea de aplicare a acestora.
Practicarea activitatilor motrice individuale si colective pentru satisfacerea nevoilor de
miscare, dand dovada de autocontrol in vederea dezvoltari fizice si armonioase.

Adaptarea experientelor motrice variate in activititi competitionale si necompetitionale,
manifestand integritate morald, corectitudine, demnitate, onestitate.

4.2. Competentele profilului Sport aplicativ

Identificarea deprinderilor, calitatilor si capacitatilor motrice aplicative, dand dovada de
curiozitate si deschidere pentru autocunoastere si explorare.

Practicarea mijloacelor de baza si specifice probelor de sport pentru marirea potentialului
motric, demonstrand interes si implicare in activitati de invatare.

Adaptarea potentialului psihomotric pentru depasirea diferitor forme de obstacole,
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individual si in grup, manifestand responsabilitate fata de sdnatatea personala si grija fata de
mediu.

Explorarea deprinderilor motrice de baza si aplicative in activitati recreative si
competitionale,demonstrand initiativa si implicare, responsabilitate pentru succesul comun.

4.3. Profilul Sport adaptiv

Recunoasterea efectelor terapeutice si sanogenetice, dand dovada de atitudine pozitiva in
mentinerea starii fizice optime.

Maximizarea potentialului biomotric prin activitati motrice specifice, manifestand interes si
deschidere pentru dezvoltarea continua.

Exprimarea conditiei fizice conform propriilor abilitati si capacitdti, individual si in grup,
dand dovada de autocontrol si autoreglare in activitati de invatare.

Adaptarea capacitatii de miscare in scop recreativ si competitional, demonstrand interes si
implicare In evenimentele socioculturale

4.4. Profilul Turism

Identificarea realitatii istorico-geografice la nivel local, regional si global, demonstrand
respect si interes fata de traditiile, obiceiurile, valorile neamului si ale popoarelor lumii.
Explicarea fenomenelor, proceselor si relatiilor mediului inconjurator, manifestand interes
si deschidere pentru cunoastere, estimare si cercetare.

Explorarea tehnicilor si mijloacelor specifice turismului in activitdti de invatare si de
concurs, demonstrand participare activa, atitudine pozitiva, interes pentru sanatatea proprie
si dezvoltarea personala.

Gestionarea experientelor acumulate in practicarea individuald si colectiva a formelor de
turism, dand dovada de initiativa, respect si responsabilitate fata de mediul inconjurétor.

V. ACTIVITATI EXTRACURRICULARE PROFIL SPORT, TURISM SI AGREMENT

1)
2)

3)

1)
2)

3)

5.1. Pauza dinamica (profilul Sport recreativ)

Competente specifice:
Identificarea efectelor benefice ale activitdtilor motrice recreative 1n timpul zilei,
manifestand interes pentru miscare si activism.
Practicarea exercitiilor fizice, a jocurilor mortice si sportive in pauza dinamica, dand dovada
de interes pentru propria sanatate.
Explorarea potentialului motric in activitati recreativ-educationale organizate, respectand
normele de igiend personald si de securitate.

5.2. Concursuri/ Festivaluri cultural-sportive(profilul Sport recreativ/
aplicativ)
Competente specifice:

Identificarea formelor de organizare a activitatilor sportive de concurs, dand dovada de
curiozitate si autoapreciere.
Aplicarea achizitiilor motrice de caracter aplicativ si sportiv in activitati competitionale,
demonstrand implicare si responsabilitate pentru succesul comun.
Gestionarea comportamentului adecvat in relatia cu colegii si adversarii, manifestand



respect si generozitate fatd de cei din jur

5.3. Marsuri turistice (profilul Turism)
Competente specifice:

1) Identificarea patrimoniului natural si cultural al tinutului natal, demonstrand interes si
deschidere pentru cunoastere a traditiilor si obiceiurilor neamului.

2) Explicarea fenomenelor si proceselor ale mediului inconjurator, manifestand interes spre
cercetare si autodezvoltare.

3) Explorarea tehnicilor de depasire a obstacolelor, orientare, si a bivouacului, respectand
tehnica de securitate si sigurantd pentru propria sanatate.

VI. MODULE PENTRU CERCURI SPORTIVE CICLUL PRIMAR

6.1 Administrarea disciplinei

Statutul Aria Module Clasa | Nr.de ore pe | Nr.deore
activititii | curriculari saptimana pe an’
. . _ . | eJocuri dinamice | 2 70
La solicitare | 2°UVitatl | ¢ Adaptare si I 2 70
extrascolare |  rientare intr-0 Il 2 70
proba de sport \Y 2 68

6.2. Modulul Jocuri dinamice (Profilul sport aplicativ)

Competente specifice:

1) Identificarea deprinderilor motrice de baza si aplicative prin activitati de joc, dand dovada de
curiozitate si implicare.

2) Respectarea regulilor igienice si de securitate in practicarea jocurilor cu elemente din probe de
sport, demonstrand respect si grija fata de participanti.

3) Adaptarea potentialului motric pentru depasirea diferitor forme de obstacole, manifestand
responsabilitate fatd de sanatatea personala.

4) Practicarea jocurilor dinamice in diferite forme de organizare, demonstrand interes in activitati
de invatare.

5) Explorarea deprinderilor motrice de baza si aplicative in activitati recreative si de concurs,
demonstrand implicare, responsabilitate pentru succesul comun.

Unitati de invatare:

ige ige . Activitati de invatare
Unitati de competente Unitati de continut
recomandate
Jocuri frontale
1. Respectarea regulilor e Jocuri de imitare - conversatii despre practicarea jocurilor in

jocului in activitati de e Jocuri pentru atentie. familie si cu colegii de joaca;

invatare e Jocuri pentru reactie. - prezentarea, explicarea si demonstrarea

e Jocuri pentru echilibru. | jocului;

poate varia in functie de structura anului scolar si datele calendaristice.
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. ldentificarea
segmentelor/ partilor
corpului.

. Coordonarea actiunilor
motrice individuale in
diferite formatii.

e Jocuri pentru
anticipare.
e Jocuri de orientare.

- practicarea rolurilor in activitatea de joc;

- practicarea jocurilor: ,,Animalele padurii”,
,, Irenuletul si vagoanele”, ,,Automobilul,”,
,,Semaforul”, ,, Miscarea interzisa”,
,,Repeta pozitia”, ,,Oglinda”, ,,Atinge
obiectul”, ,, Sarpele isi prinde coada”,
,,Urmareste colegul”, ,,Colturi colorate”, ,,
Gaseste-ti locul”, ,, Randunica fara cuib”
etc.

Jocuri pent

. Explorarea deprinderilor
motrice de baza si
utilitar-aplicative in
conditii de joc.

. Practicarea mijloacelor
de depasire a
obstacolelor 1n conditii
de concurs.

. Sustinerea relatiilor
pozitive interpersonale in
activitatea motrice.

e Jocuri pentru variatii
de mers,sarituri si
alergari.

e Jocuri pentru aruncari
si prinderi.

e Jocuri pentru catdrari,
tarari si escaladari.

e Jocuri pentru
transportari.

ru formarea deprinderilor de bazi si utilitar-aplicative

- discutii despre importanta respectarii
regulilor si conditiilor jocului,

- prezentarea, explicarea si demonstrarea
activitatii de joc;

- practicarea:

- jocurilor/ stafetelor pentru variatii de
deplasari si transportari de obiecte;

- parcursurilor aplicative de depasire a
obstacolelor orizontale si verticale prin
variatii de mers, deplasari si sarituri/
catarari si escaladari;

- jocurilor: ,,Vrabiute saltarete”, ,,Broscuta”,
,,Animale taratoare”, ,,Nimereste tinta”,
,,Tinta calatoare”, ,,Prinde obiectul” etc.

Jocuri pentru dezvoltarea calititilor motrice

. Identificarea nivelului
motrice prin practicarea
jocurilor.

. Respectarea regulilor de
securitate, sanitaro-
igienice si a jocului.

. Manifestarea agerimii,
istetimel, ingeniozitatii
vitezei reactiei.

. Incadrarea in activitatea
motrice de grup.

e Jocuri pentru
dezvoltarea vitezei.

e Jocuri pentru
dezvoltarea capacitatilor
coordinative.

e Jocuri pentru
dezvoltarea fortei
segmentare a
muschilor.

e Jocuri pentru
plasticitate musculard
si mobilitate articulara.

e Jocuri pentru
dezvoltarea rezistentei.

- discutii despre calitatile motrice;

- prezentarea explicarea si organizarea
jocurilor;

- practicarea rolurilor de ajutor, arbitru etc.;

Jocuri pentru:

- reactionare la stimuli vizuali si auditivi,

viteza de executie si de deplasare.

,,Bufnitele”, ,,Cursa pe numere”, Al treilea

de prisos”, ,,Leapsa” etc.;

coordonarea segmentelor corpului 1n spatiu

si timp; in relatie cu partenerul; de

manevrare a obiectelor; de pastrare a

echilibrului. ,,Cine este mai indemanatic”,

, Imbraca cercul”,, ,,Lupta cocosilor” etc.;

mentinerea pozitiilor cu grad sporit de

mobilitate articulara si plasticitate

musculara. ,,Gerilda”, ,,Podul” etc.

- de durata pentru stimularea functiilor
cardio-respiratorie ,,Lupul si oile” etc.

Jocuri cu elemente de gimnastica
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Identificarea miscarilor
specifice gimnasticii in
conditii de joc.
Coordonarea actiunilor
motrice individuale in
formatie.

Utilizarea elementelor
de gimnastica, in conditii
de joc.

Acceptarea regulilor de
securitate, a cerintelor
sanitaro-igienice in
practicarea jocurilor din
gimnasticii.

e Jocuri de front si
formatii.

e Jocuri cu elemente
acrobatice.

e Jocuri cu elemente de
ritmica

e Jocuri cu elemente de
dans.

- discutii despre: spatiile permise pentru
practicarea jocurilor, a formelor de
organizarea jocului; jocurile practicate in
timpul zilei;

- prezentarea/ demonstrarea, explicarea
jocurilor;

- practicarea rolurilor de conducétor, ajutor;

- practicarea elementelor de
acrobaticd,ritmica si dans in conditii de
concurs;

- parcursuri aplicative cu elemente de
acrobaticd;-ritmica si dans;

- Practicarea jocurilor: ,,Mare - mic, mic-
mare”, ,,Comanda inversa”, ,,Leaganul”,
,,Cocostarc intr-un picior”, ,,Gaseste locul”,
Gaseste obiectul”, Serpentine muzicale”
etc.

Jocuri cu elemente din jocuri sportive

. Exersarea elementelor de
baza a jocurilor sportive
in conditii de concurs.

. Reproducerea variata a
priceperilor si
deprinderilor motrice
specifice probei de sport
in activitatea de joc.

. Incadrarea in activitatea
motrice de grup.

e Jocuri de manipulare si
manevrare a mingii.

e Jocuri cu elemente din
baschet.

e Jocuri cu elemente din
handbal.

e Jocuri cu elemente din
fotbal.

e Jocuri cu elemente din
volei.

e Jocuri cu elemente din

rugby.

- discutii despre jocurile sportive;

- prezentarea explicarea si organizarea
jocurilor;

- practicarea rolurilor de ajutor, arbitru etc.;

- Jocuri cu elemente din baschet: ,,Dribling n
cerc”,, Rosu si albastru”, ,,Labirintul”,
,,Numarul strigat” etc.

- Jocuri cu elemente din handbal: ,,Mingea
calatoare”, ,,Mingea la capitan”, ,,Ratele si
Vanatorii”, ,,Vanatoarea de iepuri” etc;

- Jocuri cu elemente din fotbal ,,Mingea prin
tunel”, ,, Loveste tinta”, ,,Paseaza dupa
ocolire”, ,,Jocuri 3 contra 3, 4 contra 4, 5
contra 5, la o poarta (improvizate)”

- Jocuri cu elemente din volei: ,,Mingea la
capitan”, ,,Cine tine mai mult mingea in aer,
,, Atinge mingea”, ,,Fereste-te de mai multe
mingi”, Cei mai buni”, etc.

- Jocuri cu elemente din rugby: ,,Mingea
frige”, ,,Mingea prin tunel”, ,,Stafete cu
schimb de locuri” etc.

6.3. Modulul Adaptare si orientare intr-o proba de sport (Profilul sport recreativ)

Competente specifice:

1) Identificarea notiunilor elementare ale culturii fizice si sportului prin activitati

practicate, manifestand interes si implicare.
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2)

demonstrand responsabilitate fatd propria sdnatate.

3)

Identificarea regulilor de securitate si a normelor de igiend in cadrul procesului de instruire,

Practicarea mijloacelor de baza specifice probei de sport in vederea asigurarii dezvoltarii fizice

armonioase, demonstrand corectitudine si atitudine pozitiva fatd de invatare.

4)
in fortele proprii
5)

Unitati de invatare:

ey .

Sustinerea relatiilor pozitive interpersonale si comportamentale,manifestand respect si
generozitate fatd de cei din jur

Unitati de competente

Unitati de continut

Activitati de invatare
si produse scolare recomandate

Cunostinte generale

. Explicarea importantei
practicarii exercitiilor fizice.

. Receptarea terminologiei
specifice dezvoltarii fizice a
omului.

. Explicarea rolului exercitiului
fizic in fortificarea sanatatii.

. Acceptarea cerintelor
sanitaro-igienice.

Recunoasterea notiunilor de
baza ale miscarilor specifice
probei de sport practicate.

. Recunoasterea elementelor si
procedeelor tehnice probei de
sport practicate.

Identificarea calitatilor
motrice specifice probei de
sport.

Aplicarea regulilor de concurs
specifice probei sportive
practicate.

Beneficii ale practicarii
activitatilor motrice.
Igiena personala si a
echipamentului sportiv
Reguli de securitate in
activitatile extrascolare
Mijloace de adaptare a
organismului pentru efort

Cunostinte specifice

Miscari specifice ale probei
de sport.

Notiuni elementare ale
tehnicii probei de sport.
Istoria aparitiei probei de
sport.

Calitati motrice specifice
probei de sport

Reguli elementare ale probei
de sport

- activitati interactive de
transmitere a cunostintelor de
continut general si specific
probei de sport (metode si
tehnici moderne);

- workshopuri: schimb de bune
practici;

- sarcini individuale si de grup;

- activitati interactive de
transmitere a cunostintelor de
continut general si specific
probei de sport (metode si
tehnici moderne);

- activitati individuale/ in
perechi/, in grup pentru
realizarea continuturilor/
sarcinilor propuse;

- relatdri de informatii/ rezultate/
concluzii.

Deprinderi motrice de baza si utilitar-

aplicative

. Explorarea variatiilor de mers,
a alergarilor si sdriturilor.

. Demonstrarea actiunilor
motrice utilitar-aplicative din
diferite pozitii i pe suprafete
variate.

Mers, alergari si sarituri.

e Variatii de sarituri.

Escaladari.

Tractiuni si impingeri.
Transportari.

Aruncari si prinderi.
Catarari si coborari.

- exercitii de explorare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de
sport practicate;

- exersarea/perfectionarea
elementelor tehnice ale
probelor de sport practicata
prin aplicarea diverselor
mijloace sportive si utilitar-
aplicative.
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Calitati motrice

. Recunoasterea exercitiilor
simple pentru dezvoltarea
calitatilor motrice de baza.

. Practicarea exercitiilor fizice
pentru dezvoltarea fizica
armonioasa din pozitii de baza
ale corpului.

(indemanare).
Supletea.
Viteza.

Forta.

Capacitati coordinative -

Rezistenta. -

dezvoltarea calitdtilor motrice
specifice (viteza, capacitati
coordinative) prin elemente si
procedee tehnice ale jocului;
efectuarea exercitiilor care
implicd mai multe forme de
Manifestare a calitdti motrice
de bazi;

Elemente specifice probei de spo

rt

Reproducerea pozitiilor
fundamentale ale jucatorului
si a deplasarilor specifice
probei de sport practicate.

. Demonstrarea elementelor
tehnice in conditii de joc/
concurs.

. Indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice apropiate
modelului.

e Pozitii si miscari in proba de
sport practicata.

e Exercitil adaptive tehnicii
probei de sport.
Elemente tehnice de baza.
Procedee tehnice de baza.
Imbinarea elementelor in
actiuni/ complexe specifice
probei de sport

- prezentarea, demonstrarea si
explicarea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probelor de sport, inlantuirea
lor in actiuni tactice/ complexe
de miscari;

- practicarea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei in structuri motrice
complexe;

Jocuri de miscare

. Identificarea scopului si rolul
jocului 1n activitatea sportiva.
. Integrarea in activitatea de
concurs la nivel de instruire.

e Jocuri de miscare frontale, in
perechi, colective.

e Jocuri de miscare cu elemente
din proba de sport.

e Stafete sportive.

Jocuri:

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

- pentru rezolvarea sarcinilor in
echipa;

- stafete cu depasirea obstacolelor
individual si in grup

Activitati de concurs si competitiv

(S

. Identificarea scopului si rolul
competitiei in activitatea
sportiva.

. Integrarea in activitatea de
concurs la nivel de instruire.
. Aplicarea pe parcursul
activitatilor de concurs si
competitive a prevederilor
regulamentare.

e Concurs al elementelor
tehnice

e Concurs al actiunilor/
complexelor elementare
Competitie la nivel de scoala
Competitie la nivel local

- descrierea si explicarea scopului
si obiectivelor concursului/
competitiei in care va participa
sportivul;

- participarea in concursuri/
intreceri/ competitii la nivel
scolar/ regional/ national cu
participanti de acelasi nivel de
instruire;

- practicarea rolurilor de ajutor,
arbitru etc.
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VIlI. MODULE PENTRU CERCURI SPORTIVE CICLUL GIMNAZIAL

7.1. Administrarea disciplinei

Statutul Aria Module Clasa | Nr. de ore pe | Nr. de ore
activitatii | curriculari saptimani pe an?
e Extinderea disciplinei V 4 140
.. _. | conformPLD VI 4 140
La solicitare ACUVILl | 4rofundare inir-o Wl 4 140
extrascolare proba de sport Vi 4 140
® Educatie pentru IX 4 136
sanatate

7.2. MODULUL Extinderea disciplinei conform Proiectirii de Lunga Duratd

Competente specifice:
1) Explicarea efectelor activitatilor motrice si sportive, manifestand gandire critica si pozitiva in
conexarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.
2) Explorarea potentialului motrice in activitati educationale si cotidiene, dand dovada de
autocontrol in vederea dezvoltarii fizice armonioase.
3) Gestionarea abilitatilor specifice probelor sportive in activititi competitive si recreative,
demonstrand respect si grija fata de participanti, responsabilitate pentru succesul comun.

Continuturile vor fi proiectate conform Proiectarii de Lunga Durati al cadrului didactic
pe anul curent si vor reflectat unitatile de continut al modulelor selectate:

Module Numair de ore Module Numar de ore
Semestrul | Semestrul 11
Atletism 24 Badminton 20
Volei 20 Gimnastica 28
Turism 18 Volei 28
Total 62 76

7.3. MODULUL Aprofundare intro-o proba de sport (Profilul sport recreativ)

Competente specifice:

1) Valorificarea beneficiilor sportive si recreative ale probei de sport practicate, manifestand
atitudine pentru modul sandtos de viata

2) Acceptarea regulilor de securitate si normelor de igiend in cadrul procesului de instruire si a
activitatilor conexe, demonstrand grija pentru participanti.

3) Explorarea mijloacelor specifice probei de sport practicate in vederea asigurarii dezvoltarii
fizice si armonioase, manifestand autocontrol si autoreglare.

4) Aplicarea achizitiilor motrice in activitati competitive si recreative, dand dovada de initiativa
st implicare.

2Poate varia in functie de structura anului scolar si datele calendaristice.
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5) Promovarea valorilor educatiei fizice si sportului in activitati sportive si cotidiene, dand
dovada de formare si afirmare a personalitatii

Unitati de invatare:

Unititi de competente

Unitati de continut

Cunostinte generale

Activitati de invatare
si produse scolare recomandate

1. Receptarea termenilor sportivi e Notiuni generale ale culturii - observarea, demonstrarea si
in diverse contexte de fizice si sportului. explicarea notiunilor generale
comunicare. e [giena personald si a ale educatiei fizice si sportului

2. Acceptarea regulilor de echipamentului sportiv. eventual cu suport video/
securitate in cadrul e Reguli de securitate in digital;
activitatilor extrascolare. activitatile extrascolare. - realizarea proiectului

3. Explicarea importantei igienei ® Mijloace de pregétire si individual/de grup/colectiv:
personale si a echipamentului refacere dupa efort. afis/poster/banner/spot
sportiv. e Evaluarea pregatirii sportive. publicitar despre beneficiile

practicarii activitatilor

extrascolare (in forma

grafica/digitald);
Cunostinte specifice

1. Explicarea notiunilor de bazd |e Notiuni specifice probei de - discutii dirijate despre calitatile
ale antrenamentului sportiv si sport. motrice specifice probei de
al probei de sport practicate. e Tehnica si tactica probei de sport/ notiuni specifice/

2. Clasificarea elementelor de sport. tehnica/tactica;
tehnica si tactica. e (alitati motrice specifice - organizarea workshopurilor:

3. Promovarea relatiilor probei de sport. schimb de bune practici
comportamentale bazate pe e Reguli competitionale ale referitoare la identificarea

fair-play.

probei de sport.

spatiilor si a activitatilor
extrascolare care se pot practica
impreuna cu prietenii/familia.

Pregatirea fizica generala

1. Practicarea mijloacelor de
formare a calitatilor motrice
de baza.

2. Explorarea mijloacelor
specifice probei de sport
practicate prin jocuri de
miscare si conventionale.

e Deprinderi motrice de baza.

Deprinderi motrice aplicative.
Elemente din gimnastica/
acrobaticd/ ritmica si dans.
Elemente din atletism.

e Jocuri sportive conventionale.

Stafete si jocuri de miscare.

observarea, demonstrarea si
explicarea pozitiei si a
miscarilor segmentelor
corpului, a factorilor-cheie la
indeplinirea elementelor si
procedeelor cu suport
video/digital

1. Recunoasterea nivelului
pregatirii motrice individuale.

2. Explorarea mijloacelor
dezvoltarii calitatilor motrice/
fizice specifice probei de
sport.

Pregitirea fizica speciala
Capacitati coordinative:

- simtul spatio-temporal,
- simtul kinestezic;

- echilibrul;

- ritmicitatea;

- orientarea in spatiu

demonstrarea/prezentarea
calitatilor specifice probei de
sport;

g e

perechi/, in grup pentru
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3. Aplicarea mijloacelor
pregatirii sportive in conditii
special adaptate.

4. Utilizarea mijloacelor
pregatirii specifice sportive n
conditii de Intreceri si
concurs.

e Viteza:
- forta - viteza;
- viteza de deplasare;
- viteza de executie.
e Rezistenta:
- generala si specifica.

e Forta:
- staticd si dinamica.
e Supletea:

- elasticitatea musculara;
- mobilitatea articulara.

realizarea continuturilor/
sarcinilor pregatirii sportive;
metode si mijloace pentru
dezvoltarea: capacitatilor
coordinative,vitezei, rezistentei,
fortei si supletei in proba de
sport practicate;

exercitii pentru mentinerea
starii functionale a sistemelor
organismulu;

exercitii de explorare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de
sport practicate;

dezvoltarea calitdtilor motrice

specifice (viteza, capacitati
coordinative) prin elemente
specifice probei practicate.

1. Demonstrarea tehnicii
elementare specifice probei
sportive practicate.

2. Indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice cu
eficienta si stabilitate

3. Reproducerea elementelor/
actiunilor in conditii de
invatare si de concurs.

Pregatirea tehnica si/ sau coregrafica

e Pozitii si miscari specifice
probei de sport practicate.
Elemente si procedee tehnice.
Elemente tehnice specifice.

- observarea, demonstrarea si
explicarea pozitiei si a
miscarilor segmentelor
corpului, a factorilor-cheie la
indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice cu suport
video/digital,

- executarea elementelor si
procedeelor tehnice in
imbinarea a diferitor miscari ale
corpului.

Pregatirea tactica si psihologica

1. Identificarea actiunilor tactice
elementare ale probei de
sport.

2. Coordonarea elementelor/
actiunilor in conditii variate/
mereu schimbatoare.

3. Executarea procedeelor
tehnice 1n structuri motrice
complexe specifice
disciplinelor sportive studiate.

e Actiuni tehnico-tactice.

e Sisteme competitionale.

e Pregitire competitionala.

e Organizarea competitiilor si
practica de arbitraj.

- practicarea si demonstrarea
actiunilor tehnico-tactice in
cadrul probei practicate;

- exersarea $i practicare
actiunilor tactice individuale/
colective specific probei de
sport, 1n conditii special
adoptate;

- practicarea rolurilor de
capitan, arbitru, profesor,
voluntar etc.

Activitati de concurs si competitive

1. Evaluarea personald/ de grup
a randamentului in activitatile

4. Competitie la nivel de scoala.
5. Competitie la nivel local.
6. Competitie la nivel regional.

- indeplinirea rolului de capitan
de echipa;
- indeplinirea rolului de arbitru;
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sportive la nivel scolar/ local/
regional/ festivaluri.

. Manifestarea atitudinii de fair-
play in calitate de practicant si
de spectator.

. Promovarea relatiilor
comportamentale bazate pe
fair-play

7. Festivaluri sportive. - indeplinirea rolului de
cronometror;
- indeplinirea rolului de scorer;

- indeplinirea rolului de starter.

7.4. MODULUL Educatie pentru sanatate (Profilul sport adaptiv)

Competente specifice:

1) Recunoasterea efectelor asanative si terapeutice ale activitatilor motrice in activitati conexe,
manifestand interes pentru autocunoastere.

2) Identificarea mijloacelor terapeutice si profilactice pentru recuperarea deficientelor
locomotorii, dand dovada de atitudine pozitiva pentru propria sanatate.

3) Practicarea actiunilor motrice specifice probelor de sport individuale si de echipa, manifestand
interes si deschidere pentru propria dezvoltare.

4) Practicare exercitiilor de dezvoltare fizica generala si speciald, cu si fara obiecte, dand dovada
de autocontrol si autoreglare.

5) Adaptarea capacitatilor intelectuale si psihomotrice in scop recreativ si de concurs,

demonstrand interes si implicare in activitati socio-culturale.

Unitati de invatare:

Unitati de competente

Unitati de continut

Cunostinte generale

Activitati de invatare
si produse scolare recomandate

1. Distingerea factorilor
care pot modifica starea
de sanatate.

2. Argumentarea
importantei educatiei
fizice asupra Tmbunatatirii
starii de sanatate.

e Educatia fizicd ca mijloc de
formare a personalitdtii.

e I[storia culturii fizice si
sportului.

- observdri dirijate si libere;

- documentarea din diverse surse
informationale;

- studiu de caz (curba de efort);

- joc de rol;

- dezbateri.

Cunostinte specifice

1. Identificarea
deficientelor de sanatate
si solutionarea prin
deciziile de actiune.

2. Aprecierea importantei
calirii organismului.

3. Propunerea unor solutii
de diminuare a folosirii
factorilor nocivi ai
sanatatii.

e [giena personald sia
echipamentului sportiv.

e Controlul medical si
autocontrolul.

e Reguli de acordare a primului
ajutor.

e (alirea organismului.

e Timpul de munca si timpul de
odihna. Importanta somnului.

- observarea, demonstrarea si
explicarea notiunii de sanatate,
eventual cu suport
video/digital,

- graficul ,,T” (compararea
starilor de sanatate si de boalad);

- jocuri didactice: ,,Floarea”,
,,Cubul sdnatatii”’;

- elaborarea posterelor tematice;

- intocmirea unui program optim
de activitate pentru perioadele
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. Organizarea regimului
personal de scoala/
muncd/miscare si de
odihna in baza normelor
acceptate.

e Utilizarea TIC in organizarea
activitatilor de munca si de
odihna — beneficii si riscuri.
Factorii nocivi sanatatii.
Regimul motric al scolarului

de suprasolicitare a
organismului;

- elaborarea unui model de regim
motric al zilei.

Cunostinte specifice probelor de sport

. Estimarea importantei
respectarii regulilor de
securitate.

. Explicarea structurii de
misca ale procedeelor
tehnico-tactice din proba
de sport.

e Reguli de securitate in
activitatile de Invatare si
competitionale.

e Bazele tehnicii si tacticii
probei de sport.

e Reguli competitionale.

- dezbateri, discutii, studii de caz
cu referire la regulile de
securitate;

- analiza unor materialele video,
regulamente despre regulile
competitionale 1n diferite probe
de sport.

Dezvoltarea fizica armonioasa

. Identificarea deprinderilor
motrice de baza, utilitar-
aplicative sia
mijloacelor pregatirii
fizice generale.

. Practicarea exercitiilor
fizice pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

. Explorarea deprinderilor
si priceperilor motrice de
baza si utilitar-aplicative.
. Aplicarea achizitiilor
motrice in conditii
variate de joc.

e Exercitii pentru dezvoltarea
fizica generald/ armonioasa.

e Exercitil pentru dezvoltarea
calitatilor motrice de baza.

e Exercitii pentru influentarea
selectiva a aparatului
locomotor.

e Exercitii pentru recuperarea
selectiva a aparatului
locomotor.

e Exercitii pentru solicitarea
directionata a sistemelor
organismului.

e Jocuri cu elemente din
gimnastica de recuperare

- explicarea, demonstrarea
exercitiilor de dezvoltare fizica
armonioasa cu si fara obiecte;

- exercifii pregatitoare si speciale
in forma de joc;

- exercitii pentru dezvoltarea
calitatilor motrice de baza:
viteza, rezistenta, forta, suplete,
indemanare, sub diferite forme
si pe diferite suprafete, in
tempo variat, in imbinare cu
actiuni motrice, in complexe;

- exercitii pentru influentarea/
recuperarea selectiva a
aparatului locomotor.

Deprinderi motrice de baza

. Practicarea exercitiilor
fizice pentru dezvoltarea
fizica armonioasa din
diferite pozitii ale
corpului.

. Practicarea mijloacelor
specifice pentru
dezvoltarea fizica
generala.

Mers, alergari si sarituri
Variatii de sarituri
Escaladari.

Tractiuni si impingeri.
Transportari.

Aruncari si prinderi.
Catarari si coborari.
Jocuri si stafete.

- exercitii pentru dezvoltarea
deprinderilor motrice de baza:
mers alergari, sarituri, sub
diferite forme si pe diferite
suprafete, in tempo variat, in
imbinare cu actiuni motrice, in
complexe;

- exercitii de aruncari, prinderi,
urcari, coborari, tarari, sub
forma de trasee aplicative,
jocuri si stafete.

Gimnastica

. Indeplinirea elementelor
de gimnastica in structuri
simple, cu si fara ajutor,

Elemente acrobatice.
Elemente de gimnastica la
aparate.

e Elemente ritmice/ aerobice.

- observarea, demonstrarea si
explicarea diferitor miscari
locomotorii, a deosebirilor si a
asemdndrilor dintre ele in

18




cu fixarea pozitiei si
mentinerea echilibrului.

2. Reproducerea in ritm si
armonie a complexelor de
gimnastica ritmica si dans
cu acompaniament.

e Elemente de dans.
e Jocuri motrice cu elemente
din gimnastica.

exercitii din gimnastica,
eventual cu suport video/
digital;

- invatarea prin sarcini de lucru:
depistarea varietatii de
indeplinire a elementelor din
gimnastica,

Atletism

1. Executarea comentatd a
structurilor de miscdri in
complexe de elemente si
procedee tehnice din
atletism.

2. Coordonarea abilitatilor
specifice atletismului in
procesul practicarii.

Mers sportiv.
Alergari de anduranta.

Aruncarea mingii mici.
Jocuri motrice cu elemente
din atletism

Sarituri In lungime/ indltime.

- observarea, demonstrarea si
explicarea diferitor miscari
specifice atletismului (alergari,
sarituri, aruncari), a
deosebirilor si a asemandrilor
lor in diferite activitdti motrice,
eventual cu suport
video/digital,

Jocuri sportive

1. Rezolvarea diferitelor
sarcini in cadrul actiunilor
tehnico-tactice de atac si
aparare.

2. Evaluarea propriului
randament 1n activitatile
sportive.

3. Manifestarea atitudinii de
fair-play in calitate de
practicant si de spectator.

e Pozitii si si deplasari.

e Exercitii de acomodare cu
mingea.

Tehnica jocului de atac.
Tehnica jocului de aparare.
Actiuni tehnico-tactice.
Joc conventional/ bilateral.
Jocuri motrice cu elemente
din jocuri sportive

- practicarea si demonstrarea
exercitiilor cu elemente din
jocuri in diferite formatii/pozitii
si Tmbinate cu diferite actiuni
motrice;

- imbunatatirea starii de sanatate
prin participarea regulata la
activitatile motrice.

VIll. MODULE PENTRU CERCURILE SPORTIVE CICLUL LICEAL

8.1. Administrarea disciplinei

Statutul Aria Clasa Module Nr. de ore pe | Nr. de ore pe
activitatii | curriculara sdptimana an®
L solicitare Activitati >)((I ® Educatie pentru sanatate 4 140 — 136¢x1)
extrascolare ® Pregatire intr-o proba de 6 210 — 198x)
’ Xl sport

8.2. MODULUL Educatie pentru sandatate (Profilul sport adaptiv)

Competente specifice:
1) Recunoasterea efectelor asanative si terapeutice ale activitatilor motrice in activitati conexe,

3Poate varia in functie de structura anului scolar si datele calendaristice.
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manifestand interes pentru autocunoastere.
2) Identificarea mijloacelor terapeutice si profilactice pentru recuperarea deficientelor
locomotorii, dind dovada de atitudine pozitiva pentru propria sanatate.
3) Practicarea actiunilor motrice specifice probelor de sport individuale si de echipa, manifestand

interes si deschidere pentru propria dezvoltare.
4) Practicare exercitiilor de dezvoltare fizica generala si speciala, cu si fara obiecte, dand dovada

de autocontrol si autoreglare.

5) Adaptarea capacitatilor intelectuale si psihomotrice in scop recreativ si de concurs,
demonstrand interes si implicare in activitati socioculturale.

Unitati de invatare:

Unitati de competente

Unitati de continut

Activitati de invatare
si produse scolare
recomandate

Cunostinte generale

1. Analiza factorilor care °

influenteaza starea de

sdndtate a organismului | @

uman.

2. Demonstrarea abilitatilor @

de autoingrijire, de
respectare a modului
sanatos de viata.

Principii ale educatiei fizice
si sportului.

Cultura fizica recreativa si
de recuperare.

Principiile dezvoltarii
multilaterale a personalitatii.

- identificarea factorilor
biologici, sociali si de mediu
care influenteaza starca de
sanatate;

- redactarea unor referate
privind importanta educatia
pentru sdnatate;

- comunicare: ,,Sportul
contribuie la dezvoltarea
mea”.

1. Identificarea factorilor |e
determinanti pentru
mentinerea si fortificarca @

sanatatii.

2. Argumentarea o
importantei planificarii
unui regim alimentar o
corect.

3. Aplicarea actiunilor de | ®
acordare a primului
ajutor.

4. Propunerea modalitdtilor
de refacere si recuperare
dupa efort.

Cunostinte specifice

Igiena personala, controlul
medical si autocontrolul.
Regimul alimentar si
hidratarea.

Nutritia, ratia alimentard
zilnica.

Acordarea primului ajutor in
accidentarile sportive.
Mijloace de refacere si
recuperare.

- studiu de caz: Respect regulile
de igiend — protejez sanatatea;

- alcatuirea meniului pentru o
zi/saptamana (activitatea
Farfuria);

- analiza indicelui masei
corporale (IMC);

- analiza etichetelor (continutul
si valabilitatea produselor);

- prezentarea si analiza
piramidei alimentare;

- formularea unor recomandari/
argumente cu privire la
necesitatea manifestarii unui
mod sanatos de viata

Cunostinte specifice probelor de sport
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motrice in conditii de joc
sl concurs.

. Implicarea in activitati ~ ® Reguli de securitate in - redactarea unor materiale
de mentinere a propriei activitatile de Invatare si despre regulile de securitate;
stari de sanatate si a competitionale. - discutii despre bazele tehnicii
celor din jur. e Bazele tehnicii si tacticii si a tacticii, in baza unor

. Operarea cu regulile de probei de sport. filmulete, prezentari etc;
securitate si cele de e Reguli competitionale. - proiect: imbunatatirea starii de
concurs 1n cadrul sandtate prin participarea
competitiilor. regulatd la activitatile motrice

(in forma grafica/ digitald)
Dezvoltarea fizica armonioasa

. Insusirea exercitiilor sia ® Exercitii pentru dezvoltarea | - exersarea exercitiilor pentru
complexelor de fizica generald/ armonioasa/ | dezvoltarea fizicd generala
dezvoltare fizica, in a calitatilor motrice de baza. | specifice disciplinelor sportive
vederea utilizarii in e Exercitii pentru recuperarea studiate, in conditii variate;
gimnastica zilnica. deficientelor atitudinii - exercitii de formare a

. Practicarea mijloacelor corporale. reflexului de postura corecta;
specifice pentru e Exercitii pentru recuperarea | - practicarea exercitiilor statice/
dezvoltarea fizica scoliozei. dinamice cu si fara obiecte cu
generala. e Exercitii pentru recuperarea amplitudine si intensitate

bolilor de picior. diferita ;
e Exercitii pentru recuperarea | - exercitii din pozitia sezand,
aparatului respirator. culcat, atarnat, atarnat
combinat.
Deprinderi motrice

. Efectuarea exercitiilor e Exercitii pentru stabilizarea | - parcurgerea de trasee
elementare pentru deprinderilor motrice de aplicative specifice dezvoltarii
dezvoltarea deprinderilor baza. calitatilor motrice.
motrice de baza. e Exercitii pentru formarea

. Coordonarea deprinderilor motrice
deprinderilor motrice de utilitar-aplicative
baza si aplicative in e Jocuri motrice si stafete.
conditii de joc.

Gimnastica

. Indeplinirea elementelor |® Elemente acrobatice. - practicarea varietatii de
acrobatice elementare. '@ Elemente de gimnastica la elemente acrobatice in diferite

. Imbinarea elementelor aparate. imbindri de elemente 1n
acrobatice in complexe, @ Jocuri motrice cu elemente complexe individual si in grup;
cu acompaniament din gimnastica. - crearea complexelor de 3-6
muzical Elemente ritmice/ aerobice. elemente acrobatice

. Aplicarea achizitiilor e Elemente de dans. individual, 1n perechi si in

grup.

Atletism
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Mers sportiv.

Alergari de anduranta.
Sarituri in lungime/
inaltime.

Aruncarea mingii mici.
Jocuri motrice cu elemente
din atletism

1. Practicarea exercitiilor |®
speciale ale alergarii, )
sariturii, aruncarilor. °

2. Reproducerea sariturilor
in lungime si a aruncarii
mingii mici.

- observarea, demonstrarea si
explicarea elementelor tehnice
ale probelor atletice practicate,
a deosebirilor si a asemanarilor
dintre ele, eventual cu suport
video/ digital;

Jocuri sportive

Pozitii si deplasari.
Exercitii de acomodare cu
mingea.

Tehnica jocului de atac.
Tehnica jocului de aparare.
Actiuni tehnico-tactice.
Joc conventional/ bilateral.
Jocuri motrice cu elemente
din jocuri sportive

1. Coordonarea actiunilor
motrice in actiunile
tehnico-tactice specifice
jocului.

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

- practicarea si demonstrarea
tehnicii elementelor jocul de
baschet din diferite pozitii
imbinate cu diferite miscari ale
corpului;

- insusirea elementelor tehnico-
tactice prin mijloace de
activitate de grup, concurs si
competitional

8.3. MODULUL Pregitire intr-o proba de sport (Profilul sport recreativ)

Competente specifice:

1) Valorificarea beneficiilor sportive si recreative ale probei de sport practicate, manifestand

atitudine pentru modul sdnatos de viata

2) Acceptarea regulilor de securitate si normelor de igiend in cadrul procesului de instruire si a

activitatilor conexe, demonstrand grija pentru participanti.

3) Explorarea mijloacelor specifice probei de sport practicate in vederea asigurarii dezvoltarii

fizice si armonioase, manifestand autocontrol si autoreglare.

4) Aplicarea achizitiilor motrice in activitati competitive si recreative, dand dovada de initiativa

si implicare.

5) Promovarea valorilor educatiei fizice si sportului in activitati sportive si cotidiene, dand

dovada de formare si afirmare a personalitatii.

Unitati de invatare:

Unitati de competente Unitati de continut

Activitati de invatare

si produse scolare recomandate

Cunostinte generale

1. Selectarea informatiei | ®
relevante si specifice

Notiuni generale ale
antrenamentului sportiv.

probei de sport. e Igiena personald si a

2. Operarea corecta cu echipamentului sportiv.
notiunile specifice e Reguli de securitate in
domeniului. activitatile de pregatire si

3. Propunerea
modalitatilor de

competitionale.

- observarea, demonstrarea si
explicarea notiunilor generale ale
culturii fizice si sportului
eventual cu suport video/ digital;

- realizarea proiectului
individual/de grup/colectiv:
afig/poster/banner/spot publicitar
despre beneficiile practicarii
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probei de sport.

prevenire a e Mijloace de pregatire si activitatilor extrascolare (in
accidentarilor n cadrul refacere dupa efort. forma grafica/digitald).
antrenamentelor si e Evaluarea pregatirii sportive.
competitiilor.
Cunostinte specifice
. Examinarea evolutiei @ Notiuni specifice probei de - discutii dirijate despre calitatile
propriilor indici sport. motrice specifice probei de sport/
morfofunctionali. e Tehnica si tactica probei de notiuni specifice/ tehnica/tacticd;
. Utilizarea mijloacelor sport. - organizarea workshopurilor:
electronice pentru e (Calitati motrice specifice schimb de bune practici privind
selectarea informatiilor probei de sport. imbunatatirea performantei
de specialitate. e Reguli competitionale ale motrice/ sportive.

Pregatirea fizica generala

. Compararea valorilor
pregatirii fizice
individuale cu cele ale
normelor specifice
probei.

. Insusirea exercitiilor de
dezvoltare a calitatilor
motrice, pentru
fortificarea
organismului.

e Deprinderi motrice de baza.

Deprinderi motrice aplicative.

e Elemente din gimnastica/

e Jocuri sportive conventionale.

acrobaticd/ ritmica si dans.
Elemente din atletism.

Stafete si jocuri de miscare.

- observarea, demonstrarea si
explicarea pozitiei si a miscarilor
segmentelor corpului, eventual cu
suport video/digital;

- practicarea mijloacelor din
diferite probe/ ramuri de sport;

- practicarea mijloacelor specifice
sporturilor aplicative.

Pregatirea fizica speciala

. Determinarea nivelului
pregatirii motrice
individuale.

. Explorarea mijloacelor
dezvoltarii calitatilor
motrice/ fizice specifice
probei de sport.

. Utilizarea mijloacelor
pregatirii specifice
sportive in conditii de
intreceri si concurs;

. Analiza capacitatii de
efort a din perspectiva
promovarii unui mod
activ de viata.

Capacitati coordinative:

- simtul spatio-temporal;
- simtul kinestezic;

- echilibrul;

- ritmicitatea;

- orientarea in spatiu
Viteza:

- forta - viteza;

- viteza de deplasare;

- viteza de executie.
Rezistenta:

- generala si specifica.
Forta:

- statica si dinamica.
Supletea:

- elasticitatea musculara;
- mobilitatea articulara.

“ g .

in grup pentru realizarea
continuturilor/ sarcinilor
pregatirii sportive;

- metode si mijloace pentru
dezvoltarea: capacitatilor
coordinative,vitezei, rezistentei,
fortei si supletei In proba de sport
practicate;

- exercitil pentru mentinerea starii
functionale a sistemelor
organismului;

- exercitii de explorare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de sport
practicate;

- dezvoltarea calitdtilor motrice
specifice (viteza, capacitati
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coordinative) prin elemente
specifice probei practicate.

Pregatirea tehnica/si sau coregrafica

. Demonstrarea tehnicii
specifice probei sportive
practicate dupa modelul
prezentat.

. Practicarea elementelor
tehnice in conditii de
concurs.

. Indeplinirea elementelor
si procedeelor tehnice cu
eficienta si stabilitate.

e Pozitii si miscari in proba de
sport practicata.

e Elemente si procedee tehnice.
Elemente tehnice specifice.

- observarea, demonstrarea si
explicarea pozitiei si a miscarilor
segmentelor corpului, a
factorilor-cheie la indeplinirea
elementelor si procedeelor
tehnice cu suport video/digital

- reproducerea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei de sport in conditii de
concurs/ apropiate
conditiilor competitionale.

Pregatirea tactica si psihologica

. Coordonarea
elementelor/ actiunilor
in conditii variate/
mereu schimbatoare.

. Adaptare la sistemului
competitional a probei
practicate.

e Actiuni tehnico-tactice.
e Sisteme competitionale.
e Pregatire competitionala.

- practicarea si demonstrarea
actiunilor tehnico-tactice
specifice probei practicate;

- exersarea $i practicare actiunilor
tactice individuale/ colective
specific probei de sport, in
conditii special adoptate;

- elaborarea unui algoritm de
evitare a disconfortului psihic.

Activitati de concurs si competitive

. Aplicarea prevederilor
regulamentare in
activitatea
competitionala.

. Initiaza proiecte de
promovare a imaginii
sportului in comunitate,
in tara si peste hotarele
el.

Curriculumul

promoveaza
extrascolar, care constd in promovarea educatiei centrate pe elev ca activitate de construire individuala

Competitie la nivel de scoala.
Competitie la nivel local.
Competitie la nivel regional.
Festivaluri sportive.

- indeplinirea rolului de cépitan de
echipa;

- indeplinirea rolului de arbitru;

- indeplinirea rolului de
cronometror;

- indeplinirea rolului de scorer;

- indeplinirea rolului de starter etc.

IX. SUGESTII METODOLOGICE
ideiea-cheie a metodologiei educatiei si invatdimantului

a cunoasterii; subiectul se informeaza, selecteaza, apreciaza, analizeaza, comparad, clasifica, transfera,
descopera, rezolva, concluzioneaza etc. Cu alte cuvinte, elevul realizeaza demersuri constructiviste in
masura 1n care profesorul sa se asigure cd procesul de educatie nu se rezuma la furnizarea de informatii
(ce sa invete), ci sa sprijine/ indrume elevii sa Invete (cum sa Invete) si sd exerseze sd gandeasca,
dezvoltand-si competentele de gindire superioard, activa, logica, analitica, critica.

Proiectarea strategiilor didactice este determinata de Curriculum, dar se realizeaza in mod
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personalizat, in raport de factori multipli: necesitatile de instruire ale elevilor; specificul disciplinei;
personalitatea didacticd a profesorului; cultura organizationala a scolii; accesul la mijloacele
comunicationale si informationale moderne etc. Promovand diversificarea §i personalizarea
strategiilor didactice, Curriculumul accentueaza: orientarea spre invatarea (inter)activa; orientarea
spre a invata sa inveti; orientarea spre formarea de competente; orientarea spre dezvoltarea creativitatii
elevilor.

Educatia si invatamantul extrascolar din perspectiva procesuald in esentd poartd, preponderent,
un caracter activ/ interactiv. Educatia interactivd vizeaza schimburile sociale in dobandirea noului,
stimuland construirea si redefinirea sensurilor, receptivitatea fatd de experientele noi, cautate si
rezolvate prin explorare, deductie, analiza, sinteza, generalizare, abstractizare, concretizare, punand
accentul pe realizarea conexiunilor dintre nofiuni §i solicitdnd o profundd implicare intelectuala,
psihomotorie, afectiva si volifionald. Din acest punct de vedere, principiile care stau la baza construirii
strategiilor interactive sunt:

e Construirea propriilor intelesuri si interpretari ale continuturilor instruirii.
Discutarea si negocierea, nu impunerea obiectivelor.
Promovarea alternativelor metodologice de educatie.
Solicitarea informatiilor transdisciplinare si analizele multidimensionale ale realitatii.
Evaluarea mai putin criteriald si mai mult reflexiva, prin metode alternative de evaluare.
Promovarea invatarii prin descoperire si rezolvare de probleme

> Repartizarea activitatilor extrascolare in module. Pentru fiecare treaptd de invatdmant sunt
propuse modulele la alegere, care, includ activitati/ probe sportive prezente in curriculumul disciplinar
,Educatie fizicd”, si sunt accesibile pentru practicare in in afara lectiilor de de clasd. Optarea pentru
un modul se argumenteazd prin necesitatea de a diversifica/ extinde/ suplini competente specifice
acumulate 1n cadrul lectiilor invatdmantului formal, in vederea imbogatirii potentialului motrice/
structurile de miscari al elevului, care prezinta o valoare certa in viata cotidiana.

> Unitati de continut. Structura modulelor din programa curriculara este identicd si cuprinde
urmatoarele elemente: cunostinte generale; cunostinte specifice probei din modul; continuturi practice
prezentate prin deprinderi motrice de baza, calitati motrice, tehnica si tactica probei de sport, activitati
de concurs si competitionale.

v Cunostinte generale urmareste scopul de a asigura si a corela cunostinte generale ale culturii
fizice si sportului si cunostinte din diverse domenii, orientate spre formarea ideilor, conceptelor,
viziunilor, convingerilor etc. despre rolul personal si social al exercitiului fizic, al sportului pentru
sandtate si pentru devenirea personalitatii.

v Cunostintele specifice probei din modul (declarative) fundamenteaza continuturile practice ale
modului vizat, in functie de nivelul grupului de elevi si treapta de invatamant.

Aceste cunostinte se pot transmite prin modalitati variate, la discretia profesorului:in cadrul
predarii-invatdrii continuturilor practice;in cadrul activitatilor competitionale si recreative;ca secvente
ale lectiei - prin activitati interactive; sub forma integrald al activitatii.

v Continuturile practice (procedurale) servesc la formarea competentelor in conformitate cu
nivelul respectiv si indicd mijloacele si modalitatile cu care se opereaza in diferite activitati specifice

v Activitatile de invatare promoveaza o metodologie axatd pe actiune, operatorie, bazatd pe
metode interactive care solicitd motricitatea, gandirea, procesele afectiv-volitive, imaginatia si
creativitatea. Activitatea de Tnvatare este un mijloc de formare a competentei si se transpune subiectilor
implicati prin diverse metode didactice generale si specifice disciplinei.
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> Aspecte specifice domeniului, ce vizeazd cadrul didactic, care vor eficientiza activitatile
extracurriculare/ extrascolare vizeaza latura organizatorica, metodicd, comportamentald si de alta
natura.

« Aspectul organizatoric: amenajarea adecvata a spatiului de activitate in functie de numarul de
elevi si cantitatea materialelor utilizate; masuri de asigurare; supraveghere continud a exersarii pentru
evitarea pauzelor inutile; verificarea starii de functionare a aparatelor si instalatiilor utilizate; stabilirea
grupelor cu caracter permanent egale ca numar si ca potential valoric; desemnarea pentru fiecare grupa
a unui responsabil, care asigurd indrumarea, ordinea, arbitrajul si disciplina colectivului de elevi;
alegerea formatiei de lucru pentru a valorifica tot spatiul de lucru; schimbarea formatiilor sd asigure o
refacere dupa efort sau o sarcind motrica suplimentara.

. Aspectul metodic: folosirea procedeelor de exersare adecvate si eficiente in functie de:
obiectivele activitatii, nivelul de instruire al elevilor, etapa Invatarii motrice, numarul de elevi,
cantitatea materialelor didactice etc.; organizarea procedeelor de exersare in toate momentele
activitatii prin activitati frontale, pe grupe mici, pe perechi sau individual, pentru a valorifica la maxim
posibilitatile oferite de baza materiala; sa fie printre elevi, sa transmita preciziri, de ordin metodic, sa
faca aprecieri, sa stimuleze, sa atentioneze, sa efectueze demonstratii si corectari individualizate; sa
transmitd cunostinte igienice si de regulament; sa introduca sarcini suplimentare pentru elevi, cand
exersare impune asteptarea randului; sd diminueze perioada de exersare fragmentata in favoarea celei
globale; sa efectueze sondaje pe parcursul activitatilor cu privire la indicii functionali (puls) care sa
arate nivelul de efort realizat, pentru a doza corespunzator efortul in activtdtile urmatoare, sa
foloseasca algoritmi de Tnvatare accesibili si eficienti.

« Aspectul comportamental: cadrul didactic trebuie sa prezinte o relatie corectd cu elevii care sa
functioneze in ambele sensuri, in conditii de cooperare si respect reciproc; sa nu foloseasca un limbaj
sau atitudine agresiva; sa exemplifice ca un bun comunicator; un model de tinuta si atitudine.

. Alte aspecte: cresterea caracterului atractiv al activitatii prin continutul mijloacelor selectate si
prin modul general de desfasurare - participare activ-constienta a elevilor; crearea unor motivatii
puternice; constientizarea elevilor cu privire la efectele miscarii; proiectarea speciala a lectiei pentru
realizarea demersului didactic prestabilit pentru a eliminarea pe cat posibil a improvizatiile.

> Specificul activitatilor extrascolare este orientatd spre dezvoltarii armonioase a elevului,
promovarea sandtdtii, motivarea In practicarea activitdtilor motrice independent si sistematic, totodata
va creea conditii pentru imbunatateasca capacitatea fizica, sd stimuleze interes si sa descopere
oportunitati de specializare intr-o anumita proba de sport.
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