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NOTA DE PREZENTARE

Scopul principal al educatiei fizice este sa sustind procesul central de intrepatrundere a
psihicului copilului cu dezvoltarea corporald prin miscare.

Programa cauta sa ajute copilul sa-si formeze si sd-si diferentieze orientarea generald si
controlul miscarilor, sa fie capabil sid-si canalizeze energia la locul si timpul potrivit, cu grade
diferite de directionare constienta a acestora.

Programa cautd sa ajute copilul sa transforme activitatea de organizare a miscarilor,
aducand mobilitate interioard gandirii, simtirii si voirii, totusi impiedicand o expresie completd a
intentiei individului.

Programa sustine calea de dezvoltare a copilului in functie de varsta.

Competentele generale si specifice, cat si continuturile sunt raportate la un timp alocat de
0 ora saptamanal.

Timpul alocat prin planul de invatamant ofera posibilitatea de aprofundare a
cunostintelor, priceperilor, deprinderilor si calititilor motrice, dobandite anterior prin reluarea lor
concentricd contribuind la realizarea finalitatilor educationale pentru absolventii invatamantului
liceal.

Competentele specifice si continuturile vizeaza cu precadere realizarea capacitatii elevilor
de a practica in conditii regulamentare ramurile de sport pentru care au optat, cat si satisfacerea
intereselor individuale sau de grup, privind fortificarea fizicd, compensarea eforturilor
intelectuale sau recreerea.

Continuturile prezente in programa se pot realiza in forme diversificate, in toate unitatile
de invatdmant liceal, acestea dispunand in marea majoritate de conditii materiale optime.

In concordanti cu precizirile M.E.N., lectiile pot fi organizate cu efectivul intregii clase
sau pe grupe de 10-15 elevi constituite pe criterii de sex sau pe optini comune pentru practicarea
unor ramuri de sport.
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CLASA aIX-a

OBIECTIVE CADRU
1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si a celei specifice ramurilor de sport
2. Mentinerea starii de sanatate si cresterea capacitatii de adaptare la conditii variate
3. Stimularea interesului pentru practicarea independenta a exercitiilor fizice si sportului

4. Dezvoltarea spiritului de echipa si a celui competitiv , in scopul integrarii sociale a elevilor
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OBIECTIVE DE REFERINTA SI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si a celei specifice ramurilor de sport

Obiective de referinta

Exemple de activititi de invitare

1.1 sd actioneze eficient in activitati motrice
variate folosind deprinderile si calitatile
motrice de baza.

- executarea de actiuni cuprinzand deprinderi
motrice de baza.

- dezvoltarea calitatilor motrice cu ajutorul
procedeelor care implicd manifestarea
combinatd a acestora.

1.2 sa foloseasca procedeele tehnice specifice
ramurilor de sport invatate, respectand
regulamentul specific.

- exersarea procedeelor tehnice
- practicarea probei si ramurii de sport
- intreceri, concursuri

2. Mentinerea starii de sanatate si cresterea capacitatii de adaptare la conditii variate.

Obiective de referinta

Exemple de activitati de invatare

2.1 sa-si evalueze evolutia dezvoltarii fizice, In
scopul Inldturarii eventualelor disarmonii
specifice pubertatii

- masuratori periodice, autoobservari si
observari reciproce

- executarea unor programe de dezvoltare
fizica, libere, cu obiecte portative, pe fond
muzical etc.

- prelucrarea analiticd a principalelor regiuni
musculare

2.2 sa actioneze fara riscul periclitarii starii de
sandtate, in conditii climaterice variate

- activitati practice desfasurate in aer liber §i in
conditii variate de temperatura

3. Stimularea interesului pentru practicarea independenta a exercitiilor fizice §i sportului

Obiective de referinta

Exemple de activititi de invitare

3.1 sé realizeze independent activitati
recomandate de profesor

- exersarea independenta a unor programe si
exercitii pentru dezvoltarea fizica si a calitatilor
motrice.

- exersarea independenta a procedeelor tehnice
- intreceri §i concursuri in regim de
autoorganizare

4. Dezvoltarea spiritului de echipa si a celui competitiv , in scopul integrarii sociale a

elevilor

Obiective de referinta

Exemple de activitati de invatare

4.1 sa participe activ la jocuri si concursuri
sportive in cadrul grupelor constituite la nivelul
clasei

- Intreceri pe grupe si pe echipe
- atribuire, prin rotatie, de responsabilitati si
functii pe parcursul desfasurdrii activitatilor

4.2 sa actioneze conform regulilor si normelor
stabilite prin regulamentele de concurs

- conducerea activitatilor sportive
- arbitraje

Educatie fizica clasele a IX-a —a XIl-a 4

Alternativa Educationala Waldorf




L.

CONTINUTURI

Dezvoltarea fizica armonioasia: complexe de dezvoltare fizica (libere, cu obiecte

portative, la aparate sau pe fond muzical)

viteza: de deplasare, de executie a unor miscari repetate, de reactie si de executie a unor

indemanarea 1n actiunile corpului si ale segmentelor acestuia

rezistenta: cardiorespiratorie la eforturi aerobe

- probe de sarituri: in lungime, 1n inaltime (se vor urmari fazele sariturii:
elan, bataie, desprindere, zbor, aterizare)

- probe de aruncdri: aruncarea greutatii: procedeul clasic sau procedeul cu
spatele spre directia de aruncare

- gimnasticd acrobatica:

- elemente acrobatice statice : cumpana, podul, stand pe omoplati, stand in
cap, stand pe maini

- elemente acrobatice dinamice : rostogoliri, rasturnare lenta inainte si
inapoi, stand pe maini cadere in pod, stdind pe maini rostogolire, roata

- exercitiul liber ales la sol

- sarituri la aparate

- saritura la capra — in sprijin departat peste capra

- sdritura la lada — cu rostogolire peste lada in lungime
- gimnastica Bothmer

- ritmul celor doua cercuri intretaiate

I1. Calitati motrice de baza:
1.
migcari singulare
2.
3. forta: dinamica segmentara si exploziva
4.
III. Deprinderi sportive
1. atletism:
- probe de alergare
2. gimnastica:
laterala
- cufundarea
IV.  Jocuri sportive

1.

2. Handbal:

Baschet:

- procedee tehnice de atac (dribling, pasarea cu o mana de la umar, deplasare,
pivotare, pasarea cu doud maini de la piept, de pe loc si din deplasare, aruncarea la
cos cu 0 mana, de pe loc si din dribling)

- procedee tehnice de aparare (pozitia fundamentala si deplasarile specifice)

- actiuni tactice de atac (demarcaj, depdsire, recuperare)

- actiuni tactice de apdrare (marcaj normal, urmarirea mingei la panou, apararea
om la om)

- joc bilateral (2x2, 3x3 la un panou si 5x5 la doud panouri)

- procedee tehnice de atac: prinderea mingei, pasarea in lateral, oblic, inainte si
inapoi, dribling simplu si multiplu, aruncarea la poarta de pe loc, din elan si din
sariturd
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- procedee tenice de aparare: pozitia fundamentala si deplasarea specifica,
blocarea adversarului brat-sold
- actiuni tactice de atac: demarcajul si patrunderea
- actiuni tactice de apdrare: marcajul pe semicerc
- joc bilateral

3. Volei
- procedee tehnice de atac: pozitii si deplasari specifice, pasa cu doud maini de
sus, cu traiectorie Tnaltd si medie, ridicarea mingii pentru atac, lovitura de atac,
serviciul de jos, din fata
- procedee tehnice de apdrare: pozitii si deplasari specifice, preluarea cu doua
maini de jos sau de sus, blocajul individual
- actiuni tactice de atac: organizarea celor trei lovituri Intre zone apropiate si
sistemul de atac cu ridicatorul in zona 2.
- actiuni tactice de apdrare: sistemul de joc cu jucatorul din zona 6 avansat
- joc bilateral

V. Ramuri sportive alternative

1. Badminton
- procedee tehnice si actiuni tactice (priza rachetei, pozitia fundamentala si deplasarile
specifice, lovitura de sus din fatd, din lateral dreapta si stanga, serviciul lung, lovitura
de atac de sus)
- joc bilateral

2. Inot:
- jocuri de acomodare cu apa, respiratia specifica, plutirea si alunecarea pe piept si pe
spate, inot prin procedeul liber, startul si Intoarcerea

3. Patina;:
- procedee tehnice: alunecarea pe patine in dublu sprijin, alunecarea pe patine cu
sprijin pe un picior, pasul de alunecare in turnanta, intoarceri si opriri pe ambele
picioare

4. Gimnastica ritmica:
- procedee tehnice: Inlantuiri de doua-trei elemente insusite in clasele anterioare,
elemente cu obiecte portative

5. Gimnastica aerobica:
- procedee tehnice, programe pentru fete, baieti si mixte, pe fond muzical
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CLASELE a X-a —a XII-a

COMPETENTE GENERALE

1. Integrarea cunostintelor si tehnicilor specifice educatiei fizice in actiuni de optimizare a
dezvoltarii fizice si capacitatii motrice proprii.

individuale.

VALORI SI ATITUDINI

- Atitudinea pozitiva fatd de sine si fatd de semeni, concretizatd in incredere in fortele
proprii, responsabilitate, tolerantad si comportament civilizat

- Optiune pentru o viatd sdnatoasa si echilibrata, prin adaptarea unui regim de activitate
care sa Tmbine armonios efortul fizic si intelectual, solicitarea si refacerea, timpul ocupat cu
timpul liber

- Capacitatea de comunicare si de integrare in grupuri spontane si stabile prin intermediul
activitatilor sportive.
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CLASA a X-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

Competente specifice

Continuturi

1.1 Utilizarea categoriilor de mijloace si
metodelor specifice dezvoltarii fizice

2.1 Actionare eficientd in intreceri-concursuri
prin valorificarea cunostintelor si deprinderilor
tehnico-tactice

Miscari analitice:
- libere sau cu obiecte
- complexe de dezvoltare fizica libere sau cu
aparate
a) atletism
- alergare de viteza
- 0 sariturd (lungime, Tndltime sau triplu salt)
- aruncarea greutatii
- aruncarea discului
b) jocuri sportive (la alegere)
Structuri tehnico-tactice, jocuri cu tema, joc
bilateral apartinand:
- handbalului
- baschetului
- voleiului
- badmintonului
- tenisului de masa
) gimnastica
e acrobatica
Legari de elemente acrobatice, dinamice si
statice (rostogoliri, rasturnari, stand pe maini,
stand pe cap, podul)
e sarituri
La capra:
- in sprijin ghemuit printre maini (baieti)
- in sprijin departat cu intoarcere 90° (fete)
La lada:
- in sprijin departat la lada dispusa longitudinal
- cu rostogolire pe lada
La cal:
- in sprijin departat peste calul dispus
longitudinal (baieti)
- in sprijin ghemuit pe cal urmat de saritura cu
extensie (fete)
e gimnastica Bothmer
- dezvoltarea constienta a spatiului
- mersul cu bratele incercuite
d) Ramuri sportive alternative
Tehnica si tehnica ramurii de sport si
practicarea 1n conditii regulamentare a:
- tenisului de camp
- inotului
- patinajului
- schiului
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SUGESTII METODOLOGICE

La aceasta varsta, elevii au nevoie sd-si dezvolte o noud constientd a spatiului. Activitatea
arhetipald a aruncarii discului dezvolta multe din calitatile pe care le necesita elevii clasei a X-a;
intdlnirea cu obiectul, dialogul cu lumea, patrunderea induntru individului dar si iesirea dinspre
centru spre largime fard pierderea echilibrului interior; a darui ceva lumii, dar a suporta
consecintele, a retine legatura.

Elementul cheie este gdsirea comunicdrii cu lumea. Aceastd activitate presupune §i
gdsirea unui scop si contopirea cu el.

Programa clasei a X-a subliniaza ceea ce a fost deja stabilit: exersare, dezvoltarea tehnicii
si a competentei.

Gimnastica Bothmer introduce exercitii precum discul sau mersul cu bratele incercuite,
toate aceste exercitii fiind 1n stransa relatie cu constiinta planului orizontal si a pastrarii centrului.

In gimnastica acrobatici se pune accentul pe gasirea unui ritm in curgerea miscarilor si pe
experienta pozitiilor verticale, pe elementul estetic - miscarea poate fi vazuta din ce in ce mai
mult ca o secventa integrata.

Solutia optimd pentru respectarea particularitatilor de sex o reprezintd organizarea
exersarii demixtat, asigurandu-se continuturi, volume si intensitéti specifice ale efortului proiprii
fiecarii categorii de elevi.

Raportat la cele 34 ore anual, fiecare elev va trebui: sa practice un joc sportiv, sa participe
la doua probe atletice, sd efectueze o saritura la un aparat si sa practice una din ramurile
gimnasticii.

In functie de zona geografica, traditiile liceului, anotimp, baza sportivd si optiunile
elevilor se pot preda ramuri de sport alternative mentionate in programa, prin inlocuirea ramurilor
sportive indicate ca fiind obligatorii.
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CLASA a XI-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

Competente specifice

Continuturi

1.1 Valorificarea sistemului de mijloace si
metode specifice dezvoltarii fizice

10w,

Miscari analitice, libere si cu obiecte portabile
pentru cresterea troficitatii si tonicitatii
musculaturii:

- membrelor superioare

- abdomenului

- santurilor intervertebrale

- spatelui

- membrelor inferioare

Complexe de dezvoltare fizica:

- libere

- cu obiecte portative

- la aparate

1.2 Folosirea adecvata a mijloacelor si a
procedeelor de dezvoltare a calitatilor motrice

Procedee de dezvoltare:

- a vitezei de deplasare 1n regim de indemanare
- a vitezei de executie si reactie la stimuli
variati

- a rezistentei musculare locale

- a fortei dinamice si explozive

- a rezistentei la eforturi aerobe §i mixte

- a mobilitatii articulare

2.1 Actionarea eficientd si regulamentara in
proba/ramura de sport pentru care a optat:

Atletism

- alergare de viteza : 30, 50 metri
- sariturd n lungime

- sarituld in inaltime

- triplu salt

- aruncarea greutatii

- aruncarea sulitei

Jocuri sportive

- baschet

- badminton

- handbal

- volei

- tenis de masa

- tenis de camp

Gimnastica

- gimnastica aerobica

- gimnastica ritmica sportiva
- gimnastica Bothmer
Ramuri sportive alternative
- Inot

- schi, sanie, patinaj

- bowling

- cricket
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SUGESTII METODOLOGICE

La 17 ani tinerii au nevoie sa-si stabileasca teluri si idealuri spre care sa tinteascd. Aceasta
cere capacitatea de a judeca si a alege. O anumitd hotarare este necesara pentru a urma un drum
ales dintre alternative concurente §i demobilizatoare. Gestul arhetipal al aruncarii sulitei exprima
bine acest lucru. Simetria si echilibrul (dreapta-stanga) sunt elemente cheie ce pot fi exersate la
aceastd varstd. Multe sporturi, precum cricket-ul, oferd ocazia de a dezvolta abilitati de simetrie
puternicd, in bowling, de exemplu, se cere ca o parte sd fie mentinutd totusi puternic fatd de
echilibrul total. Acelasi lucru este valabil pentru sporturile cu racheta - tenisul si badmintonul.
Acuratetea si precizia pot fi cultivate constient. Reflexele rapide, perceptia ascutitd pentru o
deschidere sunt necesare ca abilitati esentiale in multe sporturi. La aceasta varsta, elevii sunt
destul de maturi pentru a lua in considerare toate acestea. Ei trebuie sd poatd sd-si asume
responsabilitdti din ce In ce mai mari pentru sporturi prin intelegerea regulilor, precum si a
aspectelor de sanatate si sigurantd. Capacitatea de a Intelege un anumit joc este importanta acum.

Gimnastica Bothmer introduce exercitii cum ar fi "sulita", "indltimea inegala", "vulturul",
"mersul simetric".

In concordanti cu prevederile planului de invatamant, procesul de instruire trebuie si
asigure ca fiecare elev:

- sa practice minim un joc sportiv in conditii regulamentare

- sa practice una-doua probe atletice

- sa practice una din formele gimnasticii

In cazul optiunii pentru ramuri de sport alternative, acestea vor inlocui ramurile de sport
programate pentru etapa din respectivul an scolar.
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CLASA a XII-a

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

Competente specifice

Continuturi

1.1 Conceperea sistemului propriu de actionare
asupra dezvoltarii fizice

- Complexe variate de dezvoltare fizica
- Programe pentru corectarea atitudinilor
deficiente

1.2 Utilizarea adecvata a procedeelor si
mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice

- Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta prin
"circuite"

- Dezvoltarea fortei prin eforturi cu ingreuieri
- Dezvoltarea vitezei si Indemanarii prin
metoda repetarilor

- Dezvoltarea fortei statice prin eforturi
izometrice

2.1 Actionarea eficientd si regulamentara in
proba/ramura de sport pentru care a optat:

Probe atletice

- triatlon atletic, cuprinzand probe din oferta
scolii (alergari, sarituri, aruncari)

Jocuri sportive

- baschet

- badminton

- handbal

- volei

- tenis de camp

- tenis de masa

Gimnastica

- gimnastica aerobica

- gimnastica Bothmer

Ramuri sportive alternative

- gimnastica sportiva artistica (la sol, aparate,
sarituri )

- dans sportiv

- lupte

- inot

- schi, sanie, patinaj
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SUGESTII METODOLOGICE

La aceastd varsta, tinerii ar trebui sd fie in stare sa detind o libertate intre planurile
spatiului si sd ajungd la o integrare a gandurilor, emotiilor si vointei. Ar trebui sa fie capabili
spatiul perceput constient.

Gimnastica Bothmer - forma umana este pusa la incercare cu calitdtile ei tridimensionate
spatial culmindnd in exercitii "crucea". Este treapta deplinei formari, devenirii individuale,
tinzand catre atingerea trairii miscarii.

Jocurile sportive introduse pana acum ar trebui practicate la un nivel inalt. Este interesant
in particular pentru elevi sa fie condusi prin programe de miscare a intregii scoli, de la clasele
primare in sus, jucand jocurile si exersand inca o data intreg setul de exercitii, avand ocazia sa
reflecteze asupra propriului proces de dezvoltare.

Pentru a putea aplica aceastd orientare, unitdtile scolare si catedrele de educatie fizica
trebuie sa includa in schemele orare ale tuturor claselor ore curriculare si extra curriculare
aprobate prin planul de Invatdmant si reglementarile transmise de M.E.N.

In concordanti cu prevederile planului de invatamant, procesul de instruire trebuie si
asigure ca fiecare elev :

- sa practice minimum un joc sportiv in conditii regulamentare

- sa practice una-doua probe atletice

- sa practice una din formele gimnasticii

In cazul optiunii pentru ramuri de sport alternative, acestea vor inlocui ramurile de sport
programate pentru etapa din respectivul an scolar.
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