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NOTĂ DE PREZENTARE 
 
 

Scopul principal al educaţiei fizice este să susţină prin mişcare procesul general de 

armonizare a psihicului copilului cu dezvoltarea fizică. 

Mişcarea este mediul dezvoltării, lăsând în mod special loc forţelor de formare a trupului. 

Programa pentru clasele I-IV urmăreşte să prezinte activităţi care să ajute copilul să-şi 

formeze şi să-şi diferenţieze orientarea generală şi controlul mişcării organizate, să fie capabil să-şi 

canalizeze energia la locul şi timpul potrivit, împiedicând conştient direcţionarea acestor forţe către 

violenţă. 

Conţinuturile caută să ajute copilul să transforme activitatea de organizare a mişcărilor, 

aducând mobilitate interioară gândirii, afectivităţii şi voinţei fără constrângeri determinate de 

structuri motrice prestabilite. 

Programa susţine calea de dezvoltare a copilului în funcţie de vârstă. 

 Natura mişcărilor este astfel organizată încât imaginea unei acţiuni precede executarea fizică 

a ei. Relaţia dintre organizarea mişcării şi imaginaţie este strânsă. Metoda de predare cere să se dea 

copiilor imagini sugestive şi conforme vârstei pentru a impulsiona mişcarea sau activitatea. 

 Dezvoltarea organizată a mişcării formează baza pentru deprinderea unor comportamente 

sociale sănătoase. 

Programa de educaţie fizică abordează procesul general de învăţare în care se implică orice 

om, acela de a-şi conştientiza acţiunile şi a se exprima prin propriul corp. Acest proces începe în 

faza embrionară şi continuă în copilărie. De la prima întoarcere a capului, prin dorinţa de ridicare, 

de folosire a mâinilor şi de explorare a lumii din jur, prin lungul proces de ridicare la verticală şi de 

intrare în lume, mişcarea este mijlocul prin care copilul se integrează în mediu. Prin mişcare, el se 

integrează fizic şi astfel primul instrument este corpul. 

Dintre obiectivele specifice dişciplinei sunt urmărite cu precădere: întreţinerea şi 

îmbunătăţirea stării de sănătate, dezvoltarea fizică armonioasă, dezvoltarea capacităţii motrice 

generale şi a celei specifice unor ramuri şi probe sportive, educarea unor trăsături pozitive de 

caracter. 

 Copiii intră la şcoală când sunt apţi pentru o învăţare conştientă. În educaţia fizică, tranziţia 

este marcată de schimbări specifice vârstei şcolarului mic. 

 La clasele I-IV, planul-cadru alocă disciplinei Educaţie fizică şi sport 2 ore săptămânal, 

prevăzute în trunchiul comun. Obiectivele de referinţă şi conţinuturile marcate cu asterisc sunt 

prevăzute pentru orele la decizia şcolii. 
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OBIECTIVE CADRU 
 

 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate a copiilor şi formarea 
deprinderilor igienico-sanitare 

2. Influenţarea evoluţiei corecte şi armonioase a organismului şi dezvoltarea 
calităţilor motrice de bază 

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive 
elementare 

4. Formarea obişnuinţei de efectuare independentă a exerciţiilor fizice 

5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi a colaborării în grup 
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CLASA I 

A. OBIECTIVE DE REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate a copiilor şi formarea deprinderilor 
igienico-sanitare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei I, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei I, se recomandă 
următoarele activităţi: 

1.1 să-şi autoevalueze unele caracteristici 
ale stării de sănătate 

- explicarea şi exemplificarea 
caracteristicilor principale ale stării de 
sănătate; 

- urmărirea evoluţiei individuale; 
1.2 să cunoască şi să respecte regulile de 

igienă personală şi de evitare a 
accidentelor în practicarea exerciţiilor 
fizice 

- activităţi de însuşire şi de aplicare a 
regulilor de igienă personală şi de 
evitare a accidentelor sportive în 
funcţie de exemplele propuse; 

1.3 să adopte un comportament adecvat 
care să reflecte respectarea regulilor de 
evitare a accidentelor 

- verificare sistematică a 
comportamentului faţă de regulile de 
evitare a accidentelor; 

- recomandări, exemple; 
- aprobări-dezaprobări, evidenţieri cu 

caracter stimulativ. 
 
2. Influenţarea evoluţiei corecte şi armonioase a organismului şi dezvoltarea calităţilor 
motrice de bază 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei I, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei I, se recomandă 
următoarele activităţi: 

2.1 să identifice segmentele corpului şi să 
adopte poziţia corectă a acestora în 
situaţii statice şi dinamice 

- recunoaşterea poziţiilor pe baza 
prezentării şi a exemplificării; 

- realizarea de exerciţii şi jocuri pentru 
adoptarea poziţiei corecte; 

- atenţionări şi corectări sistematice; 
- receptarea modelului specific de 

dezvoltare fizică armonioasă; 
2.2 să cunoască şi să execute principalele 

exerciţii de dezvoltare fizică a 
segmentelor corpului, după 
demonstraţie 

- identificarea elementelor exerciţiului în 
demonstrări; 

- exersarea de mişcări specifice pentru 
fiecare segment al corpului; 

- corectări; 
2.3 să execute coerent mişcările însuşite , 

potrivit posibilităţilor individuale 
- adoptări de poziţii şi declanşarea 

mişcărilor la diferite semnale; 
- execuţia repetată a unor mişcări sau  

deprinderi; 
- jocuri dinamice cu solicitarea 

elementelor de poziţie şi mişcare; 
2.4 să folosească deprinderile însuşite, în 

condiţii variate de complexitate şi 
efort 

- exersarea legată a 2-3 deprinderi 
însuşite în cadrul jocurilor dinamice; 
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2.5 să persevereze în participarea la 
activităţi specifice dezvoltării 
calităţilor motrice 

- exerciţii specifice; 
- jocuri dinamice; 
- ştafete (fără aspect competitiv); 
- parcurs aplicativ ( fără aspect 

competitiv). 
3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive elementare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei I, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei I, se recomandă 
următoarele activităţi: 

3.1 să-şi însuşească mecanismul de bază al 
deprinderilor de mers, alergare, 
săritură şi de aruncare-prindere şi să îl 
aplice în activităţile motrice de bază şi 
utilitar-aplicative 

- identificarea mecanismului 
deprinderilor în demonstrare şi în 
explicaţie; 

- exersare fragmentată şi globală; 

3.2 să-şi însuşească deprinderile motrice 
elementare aparţinând unor probe sau 
ramuri de sport 

- identificarea mecanismului 
deprinderilor în demonstrare şi în 
explicaţie; 

- exersare fragmentată şi globală; 
- jocuri dinamice şi pregătitoare; 

3.3 să persevereze în exersarea 
deprinderilor până la însuşirea corectă 
a acestora 

- corectări şi recomandări. 

4. Formarea obişnuinţei de efectuare independentă a exerciţiilor fizice 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei I, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei I, se recomandă 
următoarele activităţi: 

4.1 să conştientizeze efectele pozitive ale 
practicării independente a exerciţiilor 
fizice, realizându-le pe cele simple 

- dialog însoţit de explicaţii; 
- exemple de conţinuturi şi forme de 

organizare; 
4.2 să manifeste interes şi perseverenţă în 

realizarea activităţilor independente 
- recomandări generale şi individuale. 

5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi a colaborării în grup. 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei I, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei I, se recomandă 
următoarele activităţi: 

5.1 să cunoască şi să respecte cerinţele de 
organizare şi desfăşurare a activităţilor 
practice în grup 

- activităţi în cerc; 
- jocuri de grup; 

5.2 să cunoască modul de comportare în 
relaţia cu colegii şi să-l adopte pe 
parcursul activităţilor desfăşurate 

- dialog punctat cu precizări şi cu 
exemple; 

- activităţi în grup; 
5.3 să manifeste spirit de colaborare în 

relaţia cu colegii 
- sesizarea modelului de comportament 

în prezentarea învăţătorului şi în 
exemple; 

- activităţi practice de exersare în grup. 
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B. CONŢINUTURILE ÎNVĂŢĂRII 

1. Capacitatea de organizare în raport cu spaţiul. 
• Formaţii de adunare în linie, în rând şi în cerc. 
• Alinierea în linie. 
• Întoarceri prin săritură, la stânga şi la dreapta. 
• *Pornire cu mers pe loc şi oprire (pornire şi oprire din mers). 
• *Trecerea din linie pe un rând în formaţiile de semicerc şi cerc. 

 
2. Dezvoltarea armonioasă 

• Poziţiile: stând depărtat, ghemuit, şezând şi culcat. 
• Mişcări: duceri ale braţelor (înainte, sus, lateral); ale unui picior (înainte, înapoi, lateral); ale 

palmelor (pe şold, pe umeri, la ceafă); flexii şi extensii (ale braţelor, ale trunchiului, ale 
picioarelor); răsuciri (ale gâtului, ale trunchiului); rotări (ale capului şi ale braţelor). 

• Postura corectă. 
 
3. Calităţile motrice de bază 

• Viteza (viteză de reacţie la stimuli vizuali şi auditivi, viteză de execuţie în acţiuni motrice 
singulare, viteză de deplasare pe direcţie rectilinie). 

• Îndemânarea (coordonarea acţiunilor motrice realizate individual). 
 
4. Deprinderi motrice de bază 

• Mers (mers obişnuit cu ţinută corectă şi coordonare de braţe, *mers cu păstrarea direcţiei 
către diferite repere; mers în coloană câte unul). 

• Alergare (pasul de alergare, alergare cu păstrarea direcţiei, *alergare în coloană câte unul). 
• Săritură (săritură pe loc şi cu deplasare, cu desprindere de pe ambele picioare). 
• Aruncare şi prindere (aruncarea lansată cu una şi două mâini, cu rostogolirea obiectului pe 

sol la distanţă). 
 
5. Deprinderi utilitar-aplicative 

• Echilibrul (menţinerea poziţiilor stând pe vârfuri, într-un picior pe sol şi pe suprafeţe înguste 
şi înălţate). 

• Târâre. 
• Escaladare (escaladare cu apucare, sprijin şi păşire pe obstacol). 
• Tracţiune (deplasarea propriului corp, pe o suprafaţă alunecoasă, prin tracţiune cu braţele). 
• Împingere (deplasarea propriului corp situat pe sol/bancă, prin împingeri realizate cu braţele 

şi picioarele). 
• Transport. 

 
6. Deprinderi sportive elementare 

• Cu specific de atletism (alergarea uşoară şi în tempo moderat, cu start din picioare) 
• Cu specific de gimnastică Bothmer. 
• Specifice jocurilor sportive (pasarea şi prinderea mingii cu două mâini de pe loc). 
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CLASA a II-a 

A. OBIECTIVE DE REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate a copiilor şi formarea deprinderilor 
igienico-sanitare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a II-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a II-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

1.1 să-şi autoevalueze unele caracteristici 
ale stării de sănătate 

- receptarea exemplelor şi a explicaţiilor; 

1.2 să cunoască şi să respecte regulile de 
igienă personală şi de evitare a 
accidentelor în practicarea exerciţiilor 
fizice 

- dialog însoţit de exemplificări şi de 
explicaţii; 

- angrenare în realizarea condiţiilor 
igienice; 

1.3 să adopte un comportament adecvat 
care să reflecte respectarea regulilor de 
evitare a accidentelor 

- verificare sistematică a 
comportamentului faţă de regulile de 
evitare a accidentelor; 

- recomandări, exemple; 
- aprobări-dezaprobări, evidenţieri cu 

caracter stimulativ. 
 
2. Influenţarea evoluţiei corecte şi armonioase a organismului şi dezvoltarea calităţilor 
motrice de bază 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a II-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a II-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

2.1 să execute corect principalele exerciţii 
de dezvoltare fizică a segmentelor 
corpului 

- repetarea elementelor după modelul 
demonstrat de cadrul didactic; 

- exerciţii pentru fiecare segment al 
corpului; 

- corectări; 
  - receptarea modelului specific de 

dezvoltare fizică armonioasă; 
2.2 să execute mişcări la semnale vizuale, 

auditive şi tactile 
- adoptări de poziţii şi declanşări de 

mişcări la diferite semnale; 
- execuţia rapidă de mişcări şi 

deprinderi, sub formă de joc; 
2.3 să folosească deprinderile însuşite în 

condiţii complexe şi variate 
- combinaţii de deprinderi însuşite, 

executate în jocuri; 
2.4 să persevereze în participarea la 

activităţi specifice dezvoltării 
calităţilor motrice 

- exerciţii specifice; 
- jocuri dinamice. 
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3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive elementare 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei a II-a, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei a II-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

3.1 să aplice în activităţile practice 
deprinderile motrice de bază şi utilitar-
aplicative corect însuşite 

- exersare globală în funcţie de explicaţii 
şi cu demonstrare; 

- exersare în relaţie cu alte deprinderi; 
3.2 să aplice în jocuri deprinderile motrice 

corect însuşite, specifice unor ramuri 
de sport 

- exersare globală în funcţie de explicaţii 
şi cu demonstrare; 

- exersare în relaţie cu alte deprinderi; 
- jocuri dinamice şi pregătitoare; 

3.4 să persevereze în exersarea 
deprinderilor formate anterior şi să le 
însuşească corect pe cele noi 

- exersări fragmentate şi globale; 
- corectări şi recomandări stimulative. 

 

4. Formarea obişnuinţei de efectuare independentă a exerciţiilor fizice 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei a II-a, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei a II-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

4.1 să conştientizeze importanţa practicării 
independente a exerciţiilor fizice şi 
necesitatea efectuării lor în programul 
zilnic 

- prezentare, explicaţii; 
- exemple de conţinuturi şi forme de 

organizare. 

 

5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi a colaborării în grup. 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei a II-a, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei a II-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

5.1 să-şi însuşească elementele de 
organizare şi de desfăşurare a 
activităţilor practice 

- activităţi în cerc; 
- jocuri pe echipe; 

5.2 să manifeste sociabilitate şi spirit de 
colaborare în relaţia cu colegii 

- dialog asociat cu prezentări şi cu 
exemple; 

- jocuri în grup. 
 
 

B. CONŢINUTURILE ÎNVĂŢĂRII 
 
1. Capacitatea de organizare 

• Formaţii de adunare în linie, pe un rând şi în cerc; formaţii de adunare în linie pe două 
rânduri; formaţiile de deplasare în coloană câte unul şi câte doi. 

• Alinierea în linie. 
• Întoarceri prin săritură, la stânga şi la dreapta. 
• *Pornire cu mers pe loc şi oprire (pornire şi oprire din mers). 
• Trecerea din linie pe un rând în formaţiile de lucru semicerc şi cerc, trecerea din coloană 

câte unul în formaţiile de semicerc şi cerc. 
 
2. Dezvoltarea fizică armonioasă 

• Poziţiile: stând depărtat, ghemuit,şezând şi culcat. 
• Mişcări specifice segmentelor corpului. 
• *Fazele actului respirator. 
• Postura corectă în poziţii şi acţiuni dinamice. 
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3. Calităţile motrice de bază 
• Viteza (viteză de reacţie la stimuli vizuali şi auditivi, viteză de execuţie cu obiecte portative, 

viteză de deplasare). 
• Îndemânarea (în acţiuni motrice individuale şi pe perechi). 

 
4. Deprinderi motrice de bază 

• Mers (mers pe vârfuri, pe călcâie, pe părţile inferioare şi exterioare a labei piciorului, mers 
ghemuit). 

• Alergare (normală, alergare cu genunchii sus, alergare cu călcâiele la şezut, *alergare cu 
ocoliri de obstacole). 

• Săritură (săritură pe loc şi cu deplasare, cu desprindere de pe unul şi ambele picioare; 
*săritura în lungime de pe loc, sărituri din ghemuit în ghemuit). 

• Aruncare şi prindere (aruncare azvârlită cu o mână pe deasupra umărului, la distanţă, 
prinderi cu două mâini din autoaruncări – în sus, în podea, la perete). 

 
5. Deprinderi utilitar-aplicative 

• Echilibru (deplasări în echilibru pe suprafeţe înguste şi înălţate). 
• Căţărare-coborâre (căţărare-coborâre pe scara fixă şi banca înclinată). 
• Escaladare (escaladare cu încălecarea obstacolului). 
• Tracţiune (deplasarea unui obiect sau partener, prin tractare cu braţele realizată individual şi 

pe perechi). 
• Împingere (deplasarea unor obiecte/partener prin împingere). 
• Transport (transport de obiecte uşoare, apucate cu ambele mâini, sprijinite la piept, pe umăr, 

individual). 
 
6. Deprinderi sportive elementare 

• Cu specific de atletism (alergarea cu start din picioare, *săritură în lungime cu elan, 
aruncarea mingii de oină). 

• Cu specific de gimnastică Bothmer. 
• Specifice jocurilor sportive (pasarea şi prinderea mingii cu două mâini de pe loc, pasarea cu 

o mână şi prinderea cu două mâini de pe loc). 
 
 

SUGESTII  METODOLOGICE 
 

Aceste sugestii metodologice completează şi explică modul de abordare a conţinuturilor 
cuprinse în Curriculum. 
 În primii doi ani de şcoală, orele de educaţie fizică vor fi predate de învăţătorul clasei 
respectând particularităţile specifice acestei vârste. 
 Imitaţia este o mişcare tradusă. În anii preşcolari, acesta este un proces în general negândit. 
Odată ce copilul poate să-şi formeze imagini mentale independente, imitaţia trebuie să se 
transforme. Când copilul începe învăţatul propriu-zis, imitaţia rămâne o parte importantă a învăţării, 
nu în ultimul rând a mişcării. Copilul trebuie să fie stimulat să se poarte conform imaginii sale 
interioare despre o anume activitate. Astfel, predarea are loc prin imagini. Învăţătorul activează 
imaginaţia copilului prin povestire, dorinţa de acţiune venind din faptul că elevul înţelege să 
transforme imaginea. Cu alte cuvinte, elevii imită gestica sau impulsul imaginii pe care şi-au 
format-o la cuvintele învăţătorului. Copiii sunt invitaţi să intre în imaginaţie şi să facă parte din ea. 
Copilul poate să se mişte cu adevărat doar când o imagine a acelei mişcări i-a fost dată. Altfel, 
mişcările devin confuze şi îşi pierd forma. 
 Prin imagini, educaţia fizică devine progresiv orientată spre un scop, ceea ce înseamnă că 
devine mai concentrată şi poziţionată într-un context mai limitat. 
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 Într-un joc cu iepuri şi vulpi, iepurii trebuie să fugă, iar vulpea să-i prindă. Logica 
contextului este dată, „asta este ceea ce fac iepurii şi vulpile”. Definind parametrii prin regulile 
jocului scopul devine orientat. Impulsul mişcării poate fi canalizat prin instrucţiuni simple şi directe 
precum: „fugi până la copacii aceia !”, „sări peste râuleţ !”, „suie-te pe piatră !”. 
 Un alt element de respectat în primii ani de şcoală este crearea posibilităţii de practicare a 
jocurilor ce îi fac pe copii să abandoneze treptat securitatea grupului, să fie urmăriţi şi să se separe 
unii de alţii. Iniţial, un nivel de securitate mare trebuie asigurat prin locuri sigure disponibile. 
Treptat, în şcoala primară acele locuri sigure se împuţinează şi se distanţează şi astfel provocarea 
devine mai mare. Tensiunea şi excitaţia fac parte din acest proces de a părăsi locul sigur. Tensiunea 
măreşte atenţia şi concentrarea şi reprezintă o experienţă stimulativă. Jocuri precum „urmele paşilor 
bunicii”, fără variaţii de număr, sunt un exemplu clasic. Copiii sunt descoperiţi, departe de locul 
sigur şi trebuie să fie atenţi să nu fie prinşi. Posibilitatea strecurării înapoi la adăpost rămâne 
importantă. Ritmul excitării şi relaxării reprezintă elemente importante. Regulile jocurilor asigură 
copiilor dreptul de a-şi asuma sau nu riscurile pentru care sunt pregătiţi şi pe care le vor. Învăţătorul 
poate extinde sau restrânge limita acestor riscuri dacă este nevoie. 
 Un alt element al educaţiei fizice în primele două clase este ritmul, cu multiplele sale 
dimensiuni. Sunt indicate în special jocurile cu bătăi din palme (care dezvoltă coordonarea 
mâinilor), exerciţii cu prinderea şi aruncarea unor obiecte, acompaniate de versuri sau melodii ce 
dau frecvenţa mişcării şi ritmul respiraţiei. Muzica asigură o expresie de grup în care cântecul este 
activitatea principală. În astfel de activităţi, coordonarea, dexteritatea, orientarea în spaţiu, ritmul, 
urmarea instrucţiunilor şi dezvoltarea încrederii în sine sunt exersate. 
 Pentru că toate aceste activităţi pot fi încorporate şi în orele principale ale copiilor mici, în 
cele de limbi străine şi lucru manual nu este absolut necesar să existe numai ore separate de 
educaţie fizică. Oricum, profesorul de educaţie fizică ar trebui să colaboreze strâns cu colegii săi 
învăţători pentru a coordona şi susţine educaţia fizică în acord cu programa. 
 Jocurile amintite mai sus sunt descrise în cartea liu Kim Brooking - Payne, „Jocuri pe care le 
joacă copiii”. Exerciţiiţe de gimnastică Bothmer la care se face referire constau în execuţii specifice 
dezvoltate de Fritz von Bothmer, descrise şi ilustrate în cartea „Educaţie prin gimnastică”. 
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CLASA a III-a 

A. OBIECTIVE DE REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate a copiilor şi formarea deprinderilor 
igienico-sanitare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a III-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a III-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

1.1 să autoevalueze elementele care pot 
determina starea de sănătate 

- dialog însoţit de explicaţii şi 
exemplificări; 

1.2 să cunoască şi să aplice regulile de 
igienă individuală înainte, în timpul şi 
după desfăşurarea activităţilor fizice 

- dialog pe tema echipamentului adecvat; 
- exersări în condiţii igienice; 
- schimbarea echipamentului folosit şi 

realizarea igienei corporale; 
- reguli igienice cu caracter de 

obligativitate după orele de educaţie 
fizică; 

1.3 să manifeste consecvenţă în păstrarea 
stării de igienă personală şi să 
contribuie la igienizarea locului de 
desfăşurare a activităţilor 

- angrenarea în realizarea condiţiilor 
igienice; 

1.4  să adopte un comportament care să 
asigure prevenirea şi producerea unor 
accidente în procesul de exersare 

- aprobări, dezaprobări, evidenţieri 
stimulative. 

 
2. Influenţarea evoluţiei corecte şi armonioase a organismului şi dezvoltarea calităţilor 
motrice de bază 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a III-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a III-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

2.1 să cunoască regiunile corpului uman şi 
principalele mişcări ale segmentelor 

- identificarea modelului mişcării în 
prezentare şi în exemplificare; 

- exerciţii specifice pentru fiecare 
segment al corpului; 

2.2 să cunoască şi să execute exerciţii 
pentru dezvoltarea fizică 

- exerciţii pentru dezvoltare fizică; 

2.3 să cunoască principalele posturi 
deficiente şi riscurile acestora 

- identificarea poziţiilor care pot crea 
deficiente fizice (explicaţii şi exemple); 

- exerciţii corective; 
- atenţionări şi corectări sistematice; 

2.4 să execute mişcările comandate sau pe 
cele solicitate de activitatea la care 
participă 

- execuţii singulare sau repetate pentru 
formarea deprinderilor; 

- jocuri; 
2.5 să manifeste îndemânare în realizarea 

sarcinilor motrice desfăşurate 
individual, pe perechi şi în grup 

- repetarea sistematică a fiecărei 
deprinderi motrice însuşite; 

- combinaţii de deprinderi însuşite, 
executate în jocuri; 

2.6 să manifeste interes pentru creşterea 
indicilor propriilor calităţi motrice 

- exerciţii specifice; 
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3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive elementare 
 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 

 La sfârşitul clasei a III-a, elevul va fi 
capabil: 

Pe parcursul clasei a III-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

3.1 să-şi consolideze deprinderile motrice 
de bază şi să le aplice în activităţi 
motrice 

- exersare globală; 
- exersare în relaţie cu alte deprinderi; 
- jocuri şi ştafete; 

3.2 să-şi consolideze deprinderile 
aplicativ-utilitare şi să le aplice în 
activităţi complexe 

- exersare globală; 
- ştafete şi parcursuri aplicative; 

3.3 să cunoască unele procedee tehnice de 
bază ale unor ramuri de sport . 

- identificarea procedeelor tehnice în 
explicaţii şi în demonstraţii; 

- exersare fragmentară şi globală; 
- ştafete, jocuri dinamice şi pregătitoare; 

3.4 să manifeste dorinţa de afirmare în 
întrecerile organizate 

- jocuri dinamice, ştafete, parcursuri 
aplicative etc. 

 
4. Formarea obişnuinţei de efectuare independentă a exerciţiilor fizice 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a III-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a III-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

4.1 să cunoască formele de practicare 
independentă a exerciţiilor fizice şi să 
le includă în regimul zilnic şi 
săptămânal propriu 

- identificarea de activităţi variate în 
exemplele oferite de cadrul didactic; 

- recomandări generale şi 
individualizate; 

4.2 să manifeste interes pentru activităţile 
independente şi să practice exerciţiile 
fizice în funcţie de interesele şi 
nevoile individuale 

- identificarea activităţilor eficiente în 
exemplele oferite de cadrul didactic; 

- reguli organizatorice specifice; 
- activităţi organizate în şcoală cu 

participare opţională. 
 
5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi a colaborării  în grup. 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a III-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a III-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

5.1 să cunoască regulile de comportare şi 
de colaborare şi să le aplice în 
activităţile practice organizate 

- identificarea regulilor de comportare şi 
de colaborare în prezentare şi în 
exemple; 

5.2 să cunoască şi să aplice regulile de 
organizare şi desfăşurare a întrecerilor 
individuale şi colective 

- dialog pe tema cerinţelor de organizare 
a întrecerilor; 

- întreceri individuale şi pe echipe; 
5.3 să adopte un comportament adecvat în 

relaţiile cu partenerii şi cu adversarii 
- activităţi practice de exersare; 
- jocuri de rol. 
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B. CONŢINUTURILE ÎNVĂŢĂRII 
 
1. Capacitatea de organizare 

• Formaţii de adunare în linie pe două rânduri (*formaţie de adunare în semicerc). 
• Alinierea în linie (*alinierea în adâncime). 
• Întoarceri la stânga şi la dreapta (*întoarcere la stânga împrejur). 
• Pornire şi oprire din mers (*pornire şi oprire din mers în doi timpi, formarea şi strângerea 

coloanei de gimnastică). 
 
2. Dezvoltarea fizică armonioasă 

• Poziţiile de bază şi derivate. 
• *Mişcări de prelucrare analitică a aparatului locomotor; mişcări compensatorii şi 

preventive instalării viciilor de atitudine corporală. 
 
3. Calităţi motrice de bază 

• Viteza (viteza de reacţie la stimuli auditivi şi tactili; viteza de execuţie în acţiuni variate). 
• Îndemânarea (în acţiunile segmentelor corpului; în manevrarea de obiecte). 
• Forţa (forţă segmentară). 
• Rezistenţa (rezistenţă la eforturi aerobe; rezistenţă musculară locală). 

 
4. Deprinderi motrice de bază 

• Mers (mers în coloană câte doi, mers cu pas fandat, mers cu pas adăugat, *mers cu diferite 
poziţii ale braţelor). 

• Alergare (alergare cu picioarele întinse înainte, *alergare cu pas încrucişat, alergare cu 
schimbare de direcţie). 

• Săritură (*săritura pe o suprafaţă înălţată, sărituri pe loc cu desprindere pe unul şi ambele 
picioare, însoţită de mişcări ale braţelor şi picioarelor). 

• Aruncare şi prindere (aruncare azvârlită la distanţă; *aruncare azvârlită la ţintă fixă, 
aruncare cu două mâini, la partener, aruncări şi prinderi succesive, individual şi pe perechi). 

 
5. Deprinderi utilitar-aplicative 

• Echilibru (deplasări în echilibru pe suprafeţe înguste şi înălţate, cu întoarceri de 900-1800). 
• Târâre (târâre joasă). 
• Căţărare-coborâre (căţărare-coborâre pe banca de gimnastică înclinată, căţărare, deplasare 

laterală şi coborâre la scara fixă). 
• Escaladare (escaladare cu apucare şi sprijin pe şezută). 
• Tracţiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastică prin tracţiune simultană cu 

braţele). 
• Împingere (împingere reciprocă între parteneri la baston, *împingeri reciproce din stând 

într-un picior). 
• Transport (transport în doi a unui coleg - scăunelul, transportul în grup al băncii şi al saltelei 

de gimnastică). 
 
6. Deprinderi sportive elementare 

• Cu specific de atletism (alergarea în tempou moderat cu start din picioare; alergarea de 
viteză cu start din picioare, săritură în lungime cu elan, săritura în înălţime cu păşire, 
aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă). 

• Cu specific de gimnastică Bothmer (vezi sugestii metodologice) 
• Specifice jocurilor sportive (pasarea şi prinderea mingii cu două mâini din deplasare, 

pasarea cu o mână şi prinderea cu două mâini din deplasare). 
 

SUGESTII  METODOLOGICE 
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 Clasa a III-a implică un progres spre o educaţie fizică mai formală, adesea însoţit de 
introducerea unor lecţii cu subiect specific dedicate mişcării predate de profesorul specialist. Chiar 
dacă acest pas este făcut mai devreme sau mai târziu, tranziţia spre perioade mai lungi şi mai 
formale de mişcare şi educare este foarte importantă. Această tranziţie implică schimbări în 
abordarea profesorală, care pun bazele metodologiei pentru clasele superioare şi anume: 

• Separarea gradată a mişcărilor de vorbire şi ascultare. Copiii sunt încurajaţi să se 
concentreze pe mişcare, să nu vorbească în acelaşi timp cu învăţătorul sau în timpul 
desfăşurării activităţii cu alţi copii. 

• Mutarea din clasă într-o sală de sport. Acest lucru asigură mai mult spaţiu şi echipament 
nou. Copiii trebuie să simtă întâi că „sunt acasă” în spaţiul nou şi să se familiarizeze cu 
echipamentul special, cu normele de protecţie, cu regulile de comportare, cu hainele 
adecvate şi cu igiena. Echipamentul de gimnastică este prezentat copiilor într-un mod 
imaginativ şi orientat spre joc, astfel încât să se familiarizeze cu el încă înainte de începerea 
exerciţiilor propriu-zise (barele paralelelor pot fi folosite ca poduri, saltelele ca insule). 

• Un aspect „cheie” al punctului de mai sus este de a învăţa să formeze un grup coerent     
într-un spaţiu larg, să se strângă în grup pentru discuţii, prezentarea unor sarcini noi, să 
părăsească grupul şi să se întoarcă la el. Acest ritm al grupării, al separării pentru activitate 
şi al reîntoarcerii la grup este fundamental pentru aplicaţiile practice ale programei şi 
esenţial pentru dezvoltarea componentei sociale. 

• Dimensiunile morale ale educaţiei fizice sunt stabilite prin dinamica jocurilor. Separarea 
individului de grup, formarea unor grupuri separate, uneori rivale, pune problema cum se 
întâlnesc din nou în grupul mare indivizii. Despărţirea, jocuri şi regruparea relevă 
importanţa relaţiilor şi a bazei lor morale. Acest lucru este facilitat de regulile intrării în joc. 
În multe privinţe, regulile SUNT JOCUL. Multe valori sociale şi morale sunt necesare, 
precum: cinstea, coerctitudinea („m-a prins sau nu?”; „am călcat linia sau nu?”), 
recunoaşterea autorităţii adecvate (acceptarea părerii colegilor sau a învăţătorului), onoarea 
şi cooperarea. 

• Separarea progresivă a individului de grup şi cultivarea capacităţii de a acţiona singur sau cu 
alţii este un scop principal al programei şi necesită parcurgerea mai multor etape. În clasa a 
III-a accentul se pune pe experienţa de „noi”, care este simţul grupului colectiv ce iese în 
lume pentru a înfrunta provocările în grup. 

• Sarcinile sunt date folosind imagini descrise, puternic sugestive. Asemenea imagini 
(„trebuie să mergi pe acest pod îngust, dar fi atent să nu cazi în fălcile rechinilor flămânzi de 
dedesubt!“) constituie provocarea, asigură reguli simple, generează căldura emoţiei şi 
asigură o apropiere imaginativă şi foarte eficientă de disciplină. Acestea implică acel tip de 
suspans necesar şi dorit de elev, dându-i libertate acestuia. Într-o etapă viitoare, copiii pot să 
sugereze chiar ei imagini pentru a caracteriza jocul sau sarcinile. 

• Activitatea de grup şi calitatea sarcinilor îi antrenează pe copii în organizarea „caldă”, 
emoţională. Astfel de activităţi, în care simpatia puternică este stârnită şi învăţătorul se 
apropie de copii într-un mod încurajator, sunt recomandate: 

 Bothmer 1: “Venim, venim ...”, care implică alergatul într-un cerc cu activităţi şi gesturi 
descrise în text, precum galopul, săritul, tropăitul, bătutul tactului, statul pe loc. 

 Exersarea grupării pentru instrucţie şi a întoarcerii după activitate. 
 Jocuri implicând tot grupul împotriva unui adversar: „îngropat în noroi”, „rechini şi 

caracatiţe”, „dragonul”. 
 Jocurile „junglă” folosind imagini precum căţăratul în copaci prin junglă, căţăratul pe 

zidurile castelelor, statul pe o navă în furtună; copiii fac o cursă cu obstacole făcute din 
aparatele de gimnastică, care este o provocare exterioară nu prea disponibilă copiilor în 
prezent şi implicând căţăratul, săritul, rostogolirea, târârea şi echilibrul. 

 
CLASA a IV-a 
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A. OBIECTIVE DE REFERINŢĂ ŞI EXEMPLE DE ACTIVITĂŢI DE ÎNVĂŢARE 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate a copiilor şi formarea deprinderilor 
igienico-sanitare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a IV-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a IV-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

1.1 să cunoască factorii de mediu care 
asigură călirea organismului 

- identificarea factorilor de mediu care 
asigură călirea organismului în 
prezentare şi în exemple; 

- activităţi fizice în condiţii de mediu 
variate; 

1.2 să cunoască şi să aplice adecvat 
regulile igienice în funcţie de anotimp 
şi de locul de desfăşurare a activităţii 

- echiparea corespunzătoare cu starea 
atmosferică şi a locului de desfăşurare 
a activităţii; 

- activităţi fizice desfăşurate în condiţii 
atmosferice variate; 

1.3 să manifeste grijă faţă de propria stare 
de sănătate 

- recomandări; 
- exemple; 

1.4  să adopte un comportament disciplinat 
şi să respecte regulile de evitare a 
accidentelor sportive, în funcţie de 
cauzele care le pot genera 

- aprobări, dezaprobări, evidenţieri 
stimulative. 

 
2. Influenţarea evoluţiei corecte şi armonioase a organismului şi dezvoltarea calităţilor 
motrice de bază 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a IV-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a IV-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

2.1 să cunoască postura corectă a corpului 
şi principalele deficienţe fizice de 
postură 

- identificarea principalelor deficienţe 
fizice de postură; 

- recomandări; 
2.2 să cunoască şi să execute elemente de 

mişcare - libere şi cu obiecte specifice 
- complexe de exerciţii pentru 

dezvoltarea fizică, libere şi cu obiecte 
specifice; 

- programe de exerciţii pentru 
dezvoltarea fizică pe fond muzical; 

2.3 să execute acţiunile comandate sau 
necesare la semnale vizuale, auditive 
şi tactile 

- exersarea cu ritm a mişcărilor şi 
deprinderilor cunoscute sub formă de 
întrecere; 

- ştafete şi jocuri dinamice; 
2.4 să îşi folosească îndemânarea în cadrul 

unor activităţi complexe, efectuate 
individual şi în grup 

- variante de alergare pe direcţii şi 
distanţe diferite, libere şi combinate cu 
alte sarcini motrice; 

- manevrări de obiecte individual, pe 
perechi şi în grup, cu şi fără adversar; 

- ştafete, jocuri dinamice şi parcursuri 
aplicative; 
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2.5 să-şi dezvolte forţa segmentară - efectuarea de exerciţii localizate la 
nivelul principalelor grupe musculare, 
cu învingerea greutăţii propriului corp; 

- circuite scurte, libere şi cu obiecte. 
 
3. Dezvoltarea deprinderilor motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive elementare 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a IV-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a IV-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

3.1 să-şi perfecţioneze deprinderile 
motrice de bază în vederea aplicării în 
activităţi motrice 

- exersare globală; 
- exersare în relaţie cu alte deprinderi; 
- jocuri şi ştafete; 

3.2 să-şi perfecţioneze deprinderile 
aplicativ-utilitare în vederea aplicării 
în activităţi motrice complexe 

- exersare globală; 
- ştafete şi parcursuri aplicative; 

3.3 să cunoască unele procedee tehnice de 
bază ale unor ramuri de sport pentru a 
le aplica în întreceri 

- exersare globală; 
- jocuri pregătitoare; 
 

3.4 să manifeste dorinţă de afirmare şi 
spirit competitiv în întrecerile 
organizate 

- întreceri şi concursuri; 
- evidenţierea rezultatelor obţinute. 

 
4. Formarea obişnuinţei de efectuare independentă a exerciţiilor fizice 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a IV-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a IV-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

4.1 să valorifice calităţile şi deprinderile 
însuşite în activităţi independente 

- identificarea unor tipuri de activităţi în 
care pot fi valorificate calităţile şi 
deprinderile însuşite; 

- recomandări generale şi 
individualizate; 

4.2 să manifeste interes constant şi să 
realizeze activităţi de practicare a 
exerciţiilor fizice în concordanţă cu 
specificul mediului natural 

- identificare de activităţi utile în 
exemple; 

- reguli organizatorice specifice; 
- activităţi organizate în şcoală, cu 

participare opţională. 
 
5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi a colaborării  în grup. 

 Obiective de referinţă Exemple de activităţi de învăţare 
 La sfârşitul clasei a IV-a, elevul va fi 

capabil: 
Pe parcursul clasei a IV-a, se recomandă 
următoarele activităţi: 

5.1 să aplice regulile cunoscute de 
desfăşurare a întrecerilor individuale şi 
colective, în regim de organizare şi de 
autoorganizare 

- identificarea cerinţelor de organizare a 
întrecerilor în prezentarea cadrului 
didactic; 

- întreceri individuale şi pe echipe; 
5.2 să manifeste corectitudine în 

desfăşurarea întrecerilor, în relaţiile cu 
partenerii şi cu adversarii 

- jocuri de rol; 
- arbitraje; 
- dialoguri tematice. 

 
 
 

B. CONŢINUTURILE ÎNVĂŢĂRII 
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1. Capacitatea de organizare 

• *Formaţii de adunare în linie pe două rânduri (formaţie de adunare în semicerc sau careu). 
• Alinierea în linie şi în adâncime. 
• *Poziţia depărtat repaus; poziţiile drepţi şi pe loc repaus. 
• Întoarcere la stânga şi la dreapta; întoarcere la stânga împrejur. 
• Pornire şi oprire din mers în doi timpi. 
• Formarea şi strângerea coloanei de gimnastică. 

 
2. Dezvoltarea fizică armonioasă 

• Complexe de dezvoltare fizică (complexe de dezvoltare fizică cu obiecte portative; 
*complexe de dezvoltare fizică în perechi). 

• Reglarea respiraţiei în efort. 
• Mişcări preventive instalării atitudinilor deficiente (*mişcări corective pentru principalele 

poziţii deficiente). 
 
3. Calităţi motrice de bază 

• Viteza (viteză de reacţie în acţiuni motrice complexe, viteză de execuţie cu obiecte şi 
partener). 

• Îndemânarea (în manevrarea de obiecte, în relaţii motrice de colaborare cu partenerii). 
• Forţa (forţă dinamică generală şi segmentară). 
• Rezistenţa (rezistenţă la eforturi variate, rezistenţă musculară  segmentară). 

 
4. Deprinderi motrice de bază 

• Mers (mers cu schimbarea direcţiei de deplasare, mers cu purtare de obiecte). 
• Alergare: (*alergare cu ritmuri diferite, alergare cu trecere peste obstacole joase). 
• Săritură (*sărituri în adâncime de pe suprafeţe înălţate, *sărituri peste obstacole joase, 

săritură la coardă, pasul săltat). 
• Aruncare şi prindere (aruncare azvârlită la distanţă, *aruncare azvârlită la ţintă mobilă, 

aruncări şi prinderi cu două mâini din deplasare, la partener). 
 
5. Deprinderi utilitar-aplicative 

• Echilibru (deplasări în echilibru pe suprafeţe înguste şi înălţate, cu purtare şi păşire peste 
obiecte, deplasări cu menţineri, *depuneri şi culegeri de obiecte pe suprafeţe înguste şi 
înălţate). 

• Târâre (târâre joasă şi pe o latură, pe sub obstacole, *târâre joasă cu purtare de obiecte). 
• Căţărare-coborâre (căţărare-coborâre la scara fixă şi banca de gimnastică, cu progresia 

înălţimii, căţărare-coborâre folosind instalaţii şi obstacole naturale). 
• Escaladare (escaladare cu apucarea şi rularea pe piept şi abdomen). 
• Tracţiune (deplasarea propriului corp pe banca de gimnastică prin tracţiune alternativă cu 

braţele, *tracţiune şi opunere, pe perechi, pe grupe, la baston sau frânghie). 
• Împingere (împingerea unor obiecte, parteneri, individual şi pe perechi, *împingeri 

reciproce din şezând spate în spate). 
• Transport (transport de obiecte şi aparate pe perechi şi în grup, *transportul partenerului în 

spate). 
 
6. Deprinderi sportive elementare 

• Cu specific de atletism (alergarea de durată în tempo moderat cu start din picioare, săritură 
în lungime cu elan, procedeul ghemuit, *săritura în înălţime cu păşire, aruncarea mingii de 
oină de pe loc, la distanţă). 
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• Cu specific de gimnastică (rulare pe spate, rostogolire înainte din depărtat în ghemuit, 
rostogolire înapoi din ghemuit în ghemuit, *rostogolire înapoi din depărtat în depărtat). 

• Cu specific de gimnastică Bothmer (vezi sugestii metodologice). 
• Specifice jocurilor sportive (unul la alegere): 

Minihandbal: deplasările specifice (cu paşi adăugaţi, cu spatele), pasa cu o mână - prinderea 
cu două mâini de pe loc şi din deplasare, driblingul din deplasare. 
Minibaschet: pasa cu una şi două mâini de pe loc şi din deplasare, driblingul. 

 
 

SUGESTII METODOLOGICE 
 
 Accentul se mută de pe “NOI” pe “EU” în sensul: „Eu sunt aici, tu eşti acolo”. Aceasta 
implică şi exersarea polarităţilor precum visul şi trezirea, slab şi puternic, siguranţă şi pericol sau 
creaţie şi distrugere. Ritmul acestor polarităţi accentuează elementul reglator al contracţiei şi 
expansiunii. Principiul separării devine mai puternic în jocuri care implică „unul contra grup”. Mai 
multă tensiune există în jocurile în care copiii au nevoie să se trezească din imaginea pe care a dat-o 
învăţătorul şi în care cei care rămân visând sunt prinşi. 
 La această vârstă, copiii pot începe să provoace regulat autoritatea adultă sau să se simtă 
izolaţi de grup. Aici, aspectele morale şi sociale ale învăţătorului şi respectarea regulilor devin 
foarte importante. Cum individul devine tot mai conştient de propriul spaţiu, în sens interior şi 
exterior, programa trebuie să răspundă începând să dezvolte formal simţul calităţii şi al dimensiunii 
spaţiului la copil, sus şi jos, stânga şi dreapta, faţă şi spate, şi integrarea acestora în activitatea 
proprie. 
 Sugestii de conţinut: 

 Bothmer 2: exerciţiul „stau, merg, fug …”, în care expresia elementelor 
arhetipale ale conştienţei spaţiului şi ale planurilor mişcării sunt introduse şi 
integrate într-un mod mai degrabă „jucăuş” decât formal. Un ritm iambic (scurt-
lung) este folosit pentru a da exerciţiului un ritm puternic. Mişcări puternic 
oscilante dau exerciţiului un element diferit de ritm. Copilul experimentează 
propria activitate de a se plasa în propriul spaţiu el însuşi. 

 În gimnastică, copiii au mai multe elemente formale, învăţătorul le demonstrează 
întâi. Se folosesc încă imaginile pentru a descrie elementele exerciţiilor, precum 
rostogolirile înainte şi înapoi. 

 Jocuri cu urmărire şi prindere, schimbări rapide de rol - de la urmărit la urmăritor 
- jocuri care implică concentrarea asupra unui scop anume: „foc şi gheaţă”, 
„sperietorile de ciori”, „vânători şi iepuri”. 

 Jocuri care implică înfruntări cu forţe negative: „bandiţii de la râu”, „fălcile 
rechinului”. 

 Jocuri bazate pe ascultare şi atenţie: „Mackerson”. 
 Jocuri de aruncare şi prindere în situaţii din ce în ce mai dificile (în echilibru pe o 

bancă). 
 Activităţi care sunt pregătitoare pentru handbal şi baschet, care introduc 

principiile de bază prin jocuri, cum ar fi: „trenuri şi gări”, „jocul suedez”. 
 Jocuri de teren, reintroduse sau predate (dacă nu le cunosc copiii): tenis la perete, 

jocuri de reflex („săritura broaştei” sau „fălcile crocodilului”). 
 Provocări mai dificile la „Jocul junglei” 
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANŢĂ 

 

 OBIECTIVE CADRU STANDARDE 

1. Întreţinerea şi îmbunătăţirea stării 
de sănătate a copiilor şi formarea 
deprinderilor igienico-sanitare 

S1.   Cunoaşterea şi aplicarea regulilor de igienă 
personală şi a celor pentru evitarea accidentelor 
sportive 

2. Influenţarea evoluţiei corecte şi 
armonioase a organismului şi 
dezvoltarea calităţilor motrice de 
bază 

S2.   Exprimarea calităţilor motrice (viteză, forţă 
segmentară şi îndemânare) în funcţie de 
posibilităţile individuale 

3. Dezvoltarea deprinderilor motrice 
de bază, aplicativ-utilitare şi 
sportive elementare 

S3.   Utilizarea  deprinderilor motrice de bază în 
cadrul unor structuri motrice. 
S4.   Utilizarea deprinderilor aplicativ-utilitare, 
individual şi în întreceri. 

4. Formarea obişnuinţei de efectuare 
independentă a exerciţiilor fizice 

S5.   Utilizarea deprinderilor motrice specifice 
probelor şi ramurilor sportive, individual şi în 
cadrul unor jocuri 

5. Dezvoltarea spiritului de echipă şi 
a colaborării, în funcţie de un 
sistem de reguli acceptate 

S6.   Aplicarea regulilor stabilite, în desfăşurarea 
jocurilor, în relaţiile cu partenerii şi cu adversarii 
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