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! Se gplici si laclasaaX!ll-a—filieratehnologici, ruta progresiva de calificare profesionala.



NOTA DE PREZENTARE

Disciplina Educarie fizica se regaseste in planurile-cadru de invataméant pentru ciclul superior
al liceului, aprobate prin Ordinul ministrului educatiei si cercetarii nr. 5718/ 22.12.2005, dupa
cum urmeaza:

» loral saptamana:
= Tn trunchiul comun (TC), la: filiera teoretica (toate profilurile si specializarile), filiera
vocationala (profil teologic, toate speciaizarile); filieravocationala (profil pedagogic,

toate speciaizarile); filieratehnologica (toate calificarile profesionale);

= in curriculumul diferentiat (CD), la: filiera vocationala (profil artistic, speciaizarile

muzica, arhitectura, arte ambientale, design, arte plastice, arte decorative).
2 ore/ saptamana:

* in trunchiul comun (TC), la: filiera vocationala (profil militar MAI, specializarea

stiinte sociale);

* in curriculumul diferentiat (CD), la: filiera vocationala (profil artistic, speciaizarea

arta actorului).

3 orel saptamana, la: filieravocationala (profil militar MApN, specializarea matematica-

informatica, repartizate astfel:

= 2 orein trunchiul comun (TC);

= 1 ordn curriculumul diferentiat (CD), pentru care afost elaborata o alta programa
scolara, prezentata in document separat.

Predarea disciplinei Educarie fizica la nivelul ciclului superior a liceului, indiferent
filiera, profil si specializare, se centreaza pe urmatoarele directii:

consolidareal perfectionarea/ extinderea, dupa caz, a fondului de deprinderi specifice
diferitelor discipline sportive si acunostintelor aferente acestora;

perfectionarea capacitatii de practicare optionald, sub forma de intrecere/ concurs a
disciplinelor sportive nsusite;

continuarea dezvoltarii calitatilor motrice, cu precadere in forme combinate de
manifestare a acestora;

abordarea, dupa caz, a componentelor capacitatii motrice solicitate de domeniul n
care se specializeaza elevii;

asigurarea conditiilor de pregatire a probelor specifice incluse in examenul de
bacalauresat, pentru elevii interesati;

extinderea ofertei de continuturi cu discipline sportive dorite de catre elevi, a caror
practicare se poate continuasi Tn activitatea independenta;

transmiterea catre elevi a unor programe cu exercitii de ntretinere fizica si a
cunostintelor necesare aplicarii lor.

de

Sub aspect metodic, activitatea didactica trebuie si reflecte tratarea diferentiata, individuala
si de grup, a elevilor, valorificarea unor categorii de continuturi rezultate din oferta profesorului
si optiunea elevului, promovarea exersarii in regim de autoorganizare si autoconducere.

Educariefizica — clasa a Xll-a, ciclul superior al liceului
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COMPETENTE GENERALE

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

2. Vdorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive dobandite, in
organizarea si Tn practicarea competitionala si/ sau necompetitionaa a
disciplinelor sportive

3. Andliza si evaluarea concursurilor sportive, din perspectiva
spectatorul ui

VALORI SI ATITUDINI

Responsabilitatea fata de propria sanatate si dezvoltare fizica

Dorinta de autoperfectionare si perseverenta in atingerea obiectivelor prestabilite
Spirit competitiv

Respect fata de: reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori

Digponibilitate pentru colaborare si pentru initiereasi mentinereareatiilor interumane
Interes constant pentru fenomenul sportiv

Optiunea pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea unui regim de
activitate care sa imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu
refacerea, timpul ocupat cu timpul liber
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COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Integrareacunostintelor si atehnicilor specifice educatie fizice in actiuni de optimizare a
dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice proprii

Competente specifice

Continuturi

1.1 Vaorificarea sistemului de
metode si mijloace specifice
dezvoltarii fizice, corespunzator
intereselor si posibilitatilor proprii

= Obiecte, aparate si instalatii utilizate in dezvoltareafizica

= Procedee de exersare cu Tngreuieri mici

= Variante de programe:
- deculturism
- degimnastica (tip aerobic)
- dedtretching

= Variante de programe de intretinere realizabile in timpul liber

= Vdorile functionale medii specifice varstel si sexului (frecventa
cardiaca, frecventa respiratorie, tensiune arteriala, timp de
revenire), in repaus si dupa efort

= Principalele atitudini corporale deficiente la nivelul coloanei
vertebrale

1.2 Ameliorarea sau, dupi caz,
corectarea propriel dezvoltari
fizice, valorificand sistemul
metode si mijloace specifice

= Determinari antropometrice

= Modelul dezvoltarii fizice specific varstel si sexului

= Influentele activitatilor specifice profilului/specializarii asupra
dezvoltarii fizice

= Sisteme de actionare pentru corectarea cifozelor, lordozelor si
scoliozelor

1.3 Selectarea adecvati a
deprinderilor si acalitatilor motrice
de baza, corespunzitoare
specificului unor activitati motrice
variate si complexe

= Pozitii, deprinderi si calitati motrice specifice profilului/
specializarii

= Variante de parcursuri aplicativ-utilitare care si cuprinda actiuni
motrice necesare adaptirii la mediul natural si specifice
profilului/specializarii

= Procedee si sisteme de actionare pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate

1.4 Adaptarea mijloacelor si a
procedeele de dezvoltare a
calitatilor motrice proprii

= Vadorile medii pe tara ale calititilor motrice specifice varstei si
sexului

= Probe standard de evaluare a calitatilor motrice de baza

= Dinamica obiectiva a evolutiei calitatilor motrice, specifica
varstei si sexului

= Cerintele activitdtii de exersare in silile de culturism si fitness

2. Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive dobandite, in organizarea si in
practicar ea competitionala si/sau necompetitionala a disciplinelor sportive

Competente specifice

Continuturi

2.1 Vdorificarea cunostintelor si a
deprinderile tehnico-tactice
Tnsusite, Tn rezolvarea eficienta a
situatiilor specifice disciplinelor
sportive, Tn intreceri/concursuri

Atletism
= Probe de aergare (optiona):
- o proba din oferta profesorul ui
= Probe de sarituri (optional):
- o proba din oferta profesorul ui
= Probe de aruncari (optional):
- o proba din oferta profesorul ui
= Regulamentele de concurs specifice fiecirel probe
= Informatii din activitatea atletica locald, nationala si
internationala
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Competente specifice

Continuturi

2.1 Vaorificarea cunostintelor si a
deprinderile tehnico-tactice
Tnsusite, Tn rezolvarea eficientd a
situatiilor specifice disciplinelor
sportive, Tn intreceri/concursuri
[continuare]

Gimnastica
= Gimnastica acrobatica (optional):
- variante delinii acrobatice
= Sarituri la aparate (optiona):
- variante de sarituri la aparatel e existente in dotare
= Gimnastica ritmica sportiva (optional):
- variante delinii cu exercitii si cu obiecte portative
= Sport aerobic (optional):
- variante de combinatii de exercitii realizate pe fond muzica
= Regulamentele specifice fiecarui domeniu a gimnasticii
= Informatii din activitatea competitionalad locald, nationala si
internationala, specifice gimnasticii
Jocuri sportive—Un joc laaegere din:
Baschet
- variante de procedee tehnice de finaizare
- variante de actiuni tactice individuale si colective, de atac si
de apirare
- sistemul de aparare om laom
- variante de contraatac
- sistemul de atac cu un pivot
- regulamentul dejoc
- informatii locale, nationale si internationale, din baschet
Fotbal
- variante de procedee tehnice de lovireamingii si definaizare
- variante de actiuni tactice individuale si colective, de atac si
de aparare
- sistemul de apirare om laom
- sistemul de atac cu doua varfuri
- regulamentul de joc
- informatii locale, nationale si internationale, din fotbal
Handbal
- variante de procedee tehnice de finaizare
- variante de actiuni tactice individuale si colective, de atac si
de aparare
- sistemul de apirare 5 plus 1
- variante de contraatac
- sistemul de atac cu un pivot
- regulamentul dejoc
- informatii locale, nationale si internationale, din handbal

- variante de procedee tehnice de serviciu
- variante de procedee tehnice ale loviturii de atac
- dructuri tehnico-tactice cuprinzénd 2-3 procedee tehnice de baza
- sistemul de apirare cu jucatorul din zona 6 retras
- sistemul de atac cu jucatorul-ridicator in zona 2
- regulamentul de joc
- informatii locale, nationale si internationale, din volei
= Discipline sportive alter native*

*Notz: Tn Situarii speciale determinate de baza tehnico-materiald, de condiziile dimaterice dominante, de tradiile locale si
de opriunile devilor, unde discipline sportive previzute in programa gcolard pot fi inlocuite, pe anumite perioade precizate,
cu discipline sportive alternative, respectiv: (a) discipline sportive sezoniere: schi alpin, schi fond, sanie, patingj, inot;
(b) dans sportiv; (c) sporturi delupta si autoaparare; (d) jocuri sportive: oing, tenis de masa, badminton, rugby.
Conyinuturile acestor discipline sportive vor viza insusirea procededor tehnice si a acriunilor tactice de bazi,
dezvoltarea calitarsilor motrice specifice, insusirea regulamentul ui oficial si practicarea globala a acestora.
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3. Analizasi evaluarea concursurilor sportive, din per spectiva spectator ului

Competente specifice Continuturi
3.1 Comentarea rezultatelor - Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competitii
obtinute de catre sportivi, pe baza oficiade
unor criterii obiective

SUGESTII METODOLOGICE

Educasia fizicd la clasele a Xl-asi a Xll-a, clase terminale ale invatamantului liceal, va urmari realizarea
competentelor generale si a competentelor specifice, precum si asigurarea contributiel specifice la
atingerea finalitatilor Tnvatamantului liceal.

Metodologia de proiectare si de realizare a demersului didactic se elaboreaza asemanitor cu clasa a X-a,
reprezentand din acest punct de vedere o continuitate de conceptie.

Laaceste nivel de invatamant, se extinde organizarea procesului didactic pe principiul ofertel profesorului
si a optiunilor individuale ale elevilor sau ae grupurilor de elevi, precum si a parcurgerii traseelor
particulare de Tnvatare, cu precadere pentru elevi cuprinsi Tn clasaa XI-a, proveniti din alte unitati scolare.

Competenta generala nr. 1 si competentelor specifice subordonate acesteia, in special 1.1, 1.2. si, partial,
1.3, 1.4 se realizeaza cu ntreaga clasa, sub directa conducere a profesorului, particularizand unele
categorii de continuturi, Tn functie de domeniile de speciaizare ae elevilor. Competenta generae nr. 2 si
competenta specifica 2.1 se realizeaza diferit fata de cele anterioare, astfel, instruirea elevilor pentru
practicarea probelor disciplinelor sportive are la bazd oferta profesorului si optiunilor individuale ae
elevilor, care se centralizeaza, constituindu-se grupe omogene, separate pe sexe sau mixte. La nivelul
acestor grupe, se va urmarii aprofundarea si extinderea cunostintelor, a componentelor pregatirii fizice si
tehnico-tactice, dandu-se pondere crescuta activitatilor de exersare globala, preponderent sub forma de
intrecere, in regim de autoorganizare si autoarbitrare, cu indeplinirea de catre elevi, prin rotatie, arolurilor
de sef de grupa, arbitru, capitan de echipa, dupa caz.

In aceasta forma de organizare a instruirii optionale, spre deosebire de varianta de lucru cu clasa,

profesorul vaindeplini rolul de coordonator, organizator oferind consiliere aternativa grupelor constituite
si componentilor acestora.

Dupa caz, cu precadere la jocurile sportive, fiecarei grupe valorice, stabile sau periodice, i se atribuie
sarcini deinstruire adecvate.
Cunoscut fiind ca instruirea elevilor, la disciplina Educatie fizica, se realizeaza preponderent in domenii
stabilite pe baza de oferta si optiune, se impune ca si sistemul de evaluare si contina instrumente
diversificate, conform structurii grupelor constituite, elevii avand posibilitatea si opteze pentru probele de
evaluare pe care le vasustine.
Probele de evaluare aelevilor (minimum doua semestrial) vor viza

1. dezvoltarea fortei segmentare — exprimata printr-un cuplu de doua probe, vizénd doua segmente

corporale diferite, altele decét probele sustinute Tn clasa anterioara;

2. proba atletica aleasa dintre cele doua practicate optional;

un exercitiu liber ales la una dintre ramurile gimnastici sau o siritura la un aparat de gimnastica;

4. randamentul Tn jocul sportiv practicat optional sau efectuarea unei structuri tehnico-tactice
stabilite de catre profesor.

w

Tn vederea sprijinirii elevilor pentru continuarea practicarii exercitiilor fizice Tn activitatea independent,
profesorul va furniza elevilor interesati variante de programe, in special de intretinere fizica, pentru
dezvoltareafortel, a mobilitatii, pentru practicarea jogging-ului, deplasarea pe role etc.

Si pe parcursul ciclului superior al liceului, la solicitarea elevilor, profesorul, Tn functie de conditiile
materiale existente, poate asigura instruirea elevilor si in discipline sportive alternative, mentionate in
programa, Tnlocuind astfel unele discipline sportive obligatorii, cum ar fi jocul sportiv sau gimnastica, in
perioadele cand acestea sunt planificate.
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