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NOTA DE PREZENTARE

Curriculum-ul scolar de Educayie fizica pentru clasele a IX-a si a X-a destinat scolii de arte si

meserii, a fost elaborat avandu-se in vedere faptul ca aceasta forma de scolarizare constituie parte a

Tnvatamantului obligatoriu de zece clase, echivalenta ciclului inferior a Tnvatamantului liceal.

Din aceadta perspectiva, Tn proiectarea prezentului document au fost avute Tn vedere urmatoarel e aspecte:

structura Curriculum-ului National pentru Tnvataméntul obligatoriu;

logicainterna si stadiul actual de evolutie astiintel educatiei fizice si sportului scolar;
experienta practica pozitiva in domeniul educatiel fizice si sportului in Tnvatamantul
profesional si tehnic;

aportul disciplinel la cresterea performantelor elevilor in vederea prestarii activitatilor
specifice domeniului profesional ales.

Tn aceste conditii, programa scolara de Educayie fizica pentru clasa a X-a, destinata scolii de

arte si meserii, raspund urmatoarel or cerinte:

Tnzestrarea elevilor cu sistemul de cunostinte, abilitati si atitudini specifice, necesare
indeplinirii standardelor curriculare de performanta proprii finalizarii invatamantului
obligatoriu si continuarii studiilor Tn ciclul superior a liceului;

asigurarea contributiei specifice la dobandirea nivelului | de calificare profesional, Tn
domeniul Tn care se specializeaza elevii.

Prin obiectivele specifice disciplinel sunt urmarite cu precadere:

favorizarea mentinerii starii optime de sanatate a elevilor;

cresterea capacitatii de adaptare la conditiile variate de mediu si la conditiile specifice
exercitarii viitoarei profesii;

dezvoltarea capacitatii motrice generale si a componentelor specifice practicarii
profesiel in care acestia se califica;

armonizarea particul aritatilor morfologice si functionale cu specificul varste si sexului
elevilor;

stimularea si mentinerea constanta ainteresului elevilor pentru practicarea independenta
aexercitiilor fizice si a sporturilor, in scop de fortificare a organismului, de compensare
aeforturilor depuse cotidian;

prevenirea aparitiei unor abateri de la starea normala de sinatate si dezvoltare fizica;
dezvoltarea capacitatii de a actiona Th echipa, a spiritului competitiv si a atitudinii de
fairplay.
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COMPETENTE GENERALE

1. Integrarea cunostintelor si tehnicilor speciale educatiel fizice in actiuni de
optimizare a starii de sanatate a dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice
personale.

2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitarile profesiei/meseriel

n care se califica si adaptarea masurilor necesare optimizarii acesteia.

3. Vaorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive in organizarea si

practicarea competitionala/necompetitionald a disciplinelor sportive predate

corespunzator disponibilitatilor fizice si intereselor individuale.
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COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Integrarea cunostintelor si tehnicilor specifice educatiei fizicein actiuni de optimizare a starii
de sanatate a dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice personale
Competente specifice Continuturi
1.1 | Raportarea propriei dezvoltari Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase
fizice la parametrii model ului - Parametrii modelului de dezvoltare fizica
specific varstei si sexului si - Abaterile delapostura corecta specifice varge si- sexului
identificarea componentelor care - Procedee si mijloace de prelucrare selectiva a aparatului
trebuie ameliorate/dezvoltate locomotor
- Procedee si mijloace de corectare a principalelor abateri
de la postura corecti
1.2 | Adaptarea adecvatd la conditiile Caracteristicile echipamentului sportiv pentru timp
variate de mediu, Tn care se pot caldurosssi racoros
realiza eforturilefizice Complexe de , incalzire” specifice conditiilor variate de
mediu
Tipurile de respiratie specifice eforturilor desfasurate in
diferite conditii de mediu
Misuri deigieni personala pe parcursul si dupa
Tncetarea activitatii practice
1.3 | Utilizarea eficienta a Stafete cuprinzénd, Tn structuri variate, deprinderile de

deprinderilor si calitatilor
motrice Tn activitati fizice
variate

alergare, de saritura si de aruncare-prindere
Parcursuri aplicative contindnd deprinderile utilitare, in
inlantuiri variate
Procedee si mijloace de dezvoltare a formelor combinate
de manifestare a calitatilor motrice, respectiv:

- viteza-indeméanare

- viteza-forta

- Tndeménare-rezistenta

- fortd-rezistenta

2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitarile profesiei/meseriei in care se califica
si adoptar ea masurilor necesar e optimizarii acesteia

Competente specifice

Continuturi

2.1 | Rezolvarea corespunzatoare a Stafete si parcursuri aplicative cuprinzand structuri
unor sarcini motrice similare motricesi solicitari la efort specifice domeniului de
domeniului profesional in care se calificare profesionala
specializeaza Procedee si mijloace de dezvoltare a calititilor

motrice, in forme de manifestare combinata
corespunzator domeniului de calificare profesionalad

2.2 | Prevenireaposibilelor efecte Procedee si mijloace de pregitire a organismul ui
negative ale solicitarilor pentru efortul specific
biomotrice specifice exercitarii Procedee si mijloace de relaxare nervoasa si
profesiel, asupra organi smul ui musculara

Procedee de dozare a efortul ui

Pozitiile favorizante pentru depunerea eforturilor specifice
Tehnici si mijloace de compensare asolicitarilor
specifice exercitarii profesiel

2.3 | Concepereasi redlizarea unor Programe de gimnastica de inviorare

programe de exercitii cu caracter
de dezvoltare, de ameliorare, de
prevenire sau de compensare,
corespunzator nevoilor personale

Complexe de dezvoltarefizica

Programe de exercitii corective

Programe de fitness/gimnastica aerobica

Modele de programe de activitate motrici zilnica si
saptaimanala
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3. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportivein organizareasi practicarea competitionala/
necompetitionala a disciplindor sportive predate corespunzator disponibilitatilor fizicesi interesdor
individuale

Competente specifice Continuturi

3.1 | Practicareain conditii

. DISCIPLINE SPORTIVE
regulamentare a unora dintre

SO ! Atletism
e e | -Dol probe e
espunza P! P * obligatoriu

alergarea de rezistenta
* la alegere una din urmatoarel e probe:
= adergareade viteza cu start de jos
= gariturain lungime cu 1 Y2 pasi Tn aer
= aruncareagreutatii
= gariturain Tnaltime,
- Regulamentele specifice
- Informatii sportive din atletism
Gimnastici
- O ramura agimnasticii laalegere:
» Gimnastica acrobatica
* Sarituri la aparate
» Gimnastica aerobica
- Regulamente specifice
- Informatii sportive din gimnastica
Jocuri sportive
- Unjoc sportiv la alegere:
Baschet
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite Tn aparare
- Actiuni tacticeindividuale si colective smple, folositein atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite Tn
aparare
- Sistemul de joc Tn atac
- Sistemul de joc in aparare
- Regulamentul de joc
- Informatii sportive din baschet
Fotbal
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite Tn aparare
- Actiuni tacticeindividuale si colective Smple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite Tn
aparare
- Sistemul dejoc in atac
- Sistemul de joc in aparare
- Regulamentul de joc
- Informatii sportive din fotbal
Handbal
- Procedee tehnice folosite in atac
- Procedee tehnice folosite in aparare
- Actiuni tacticeindividudessi colective smple, folosite in atac
- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite Tn
aparare
- Sistemul dejoc in atac
- Sistemul de joc Tn aparare
- Regulamentul de joc
- Informatii sportive din handbal
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Competente specifice

Continuturi

Volei

- Procedee tehnice folosite Tn atac

- Procedee tehnice folosite Tn aparare

- Actiuni tactice individuale si colective simple, folosite
n atac

- Actiuni tactice individuale si de doi jucatori, folosite Tn
aparare

- Sistemul de joc Tn atac

- Sistemul de joc in aparare

- Regulamentul de joc

- Informatii sportive din volei

DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

Oina

- prindereasi pasareamingii Tn triunghi si patrat

- servireasi bataia mingii

- tintireasi lovirea adversarului prins la mijloc

- dlergarea prin culoare cu evitarea/ blocarea/ oprirea
mingii

- gparareaindividuala si colectiva

- asezarea pe posturi

- intrareain joc

- regulamentul de joc

- Informatii sportive din oina

Badminton

- prizalaracheta, pozitia fundamentala si miscareain
teren

- lovitura de sus, din fati, de dreapta, de stanga, cu
trimitere Tnalta

- loviturarazanta din fata, de dreapta, de stdnga

- lovitura de atac de sus

- serviciul scurt si serviciul lung

- regulamentul de joc

- informatii sportive din badminton

Rugbi

- tinereasi purtarea balonului

- pasareasi prinderea balonului de pe loc si din deplasare
- culegerea balonului de pe sol

- lovitura de picior

- gramada ordonata si spontana

- culcarea balonului Tn terenul de tinta

- repunerea de la margine (asezarea jucatorilor,
aruncareasi prinderea)

- marcgjul si demarcajul

- regulamentul de joc

- informatii sportive din rugby

Tnot

- jocuri de acomodare cu apa

- respiratia specifica procedeel or de inot

- plutirea si aunecarea pe piept si pe spate

- Tnot cu obiecte plutitoare

- tehnica procedeului aes (liber, bras, spate, fluture)
- startul, intoarcerea

- Tntrecere, concurs cu procedeul aes

- regulamentul de joc

- informatii sportive din not
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Competente specifice Continuturi

Schi alpin

- mers peteren plat

- urcarea pe panta

- pozitian coborére directa

- ocolirea, intoarcereasi oprirea prin plug si jumatate plug
- coborérea’in derapgj

- trecerea peste denivelari prin adaptare si amortizare
- cristiana spre vale cu departare/deschidere

- coboréri directe printre jaloane

- regulamentul de joc

- informatii sportive din schiul apin

Schi fond

- deplasarea cu unu/doi pasi si Tmpingerea simultana cu
bratele

- mers aternativ cu impingereain bete

- pasul de patingj peteren plat si Tn urcare

- deplasari pe trasee variate

- regulamentul de joc

- informatii sportive din schi fond

Patingj

- alunecarea pe patine Tn dublu sprijin, Thainte si Thapoi
- alunecarea pe patine cu sprijin pe un picior, Thainte
- pasul de alunecare inainte

- pasul de alunecare in turnanta

- Tntoarceri si opriri pe ambele picioare

- regulamentul de joc

- informatii sportive din patingj

Sanie

- pozitia de baza pe sanie, individual si Tn doi

- pozitia de franare si actiunea picioarelor

- conducerea saniei n linie dreapta si in virgje

- coboréri integrale

- regulamentul de joc

SUGESTII METODOLOGICE

Volumul mic de ore, alocat anual - 32 ore - In clasa a IX-a si 30 de ore in clasa a X-3a,
impune adoptarea de catre profesori a unel metodologii prin care sunt abordate simultan continuturile
calitatilor motrice si ale deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare, specifice meseriei si sportive,
prin exersarea unor structuri sportive complexe, sub forma de Tntrecere: stafete, parcursuri aplicative,
jocuri pregatitoare sportive, linii si exercitii acrobatice, concursul.

Calitatile motrice se vor dezvolta cu precadere in variante de combinare a acestora, sub forma de
»Circuite” si eforturi ,cu intervale”. O pondere substantiala trebuie si capete in lectii complexele stabile
de exercitii de pregatire a organismului pentru efort, de dezvoltare fizica, de fortificare a musculaturii
Tntregului organism, de revenire si relaxare dupa efort, de corectare a unor atitudini fizice deficiente.

Programa ofera o gama extinsa de continuturi din care cadrul didactic de speciditate,
corespunzator conditiilor de mediu si de dotare materiala, dar si optiunii exprimate de elevi, le va selecta
pe acelea care sa asigure pentru fiecare dintre acestia capacitatea de a practica o proba de atletism
(suplimentar alergarii de rezistenta), o saritura sau o alta forma de practicare a gimnasticii, un joc sportiv
sau o discipling sportiva alternativa; sustinerea probelor de forta pentru doua regiuni musculare diferite.
Aceste capacitati vor fi avute Tn vedere laevaluarea elevilor.

Volumul restrans de ore impune crearea unui cadru propice si sistematic de activititi
extracurriculare de tipul activitatilor sportive competitionale si necompetitionale, cercurilor de initiere,
de practicare afitness-ului si culturismului, a activitatilor turistice.

Educariefizica, clasa a X-a, Scoala de arte si meserii 7




