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NOTA DE FUNDAMENTARE

privind elaborarea programelor scolare pentru claselealX-asi a X-a

Programele scolare pentru clasele a 1X-a si a X-a, documente reglatoare componente ale
curriculumului national au fost elaborate in conformitate cu:

asumarea de catre Roméania a Planului detaliat de lucru asupra obiectivelor sistemelor
educaysionale si de formare profesionala din Europa, ratificat de Consiliul European de la
Barcelona, in 2002, si a Declarariel ministrilor europeni ai educasiei si formarii profesionale
si a Comisgei Europene cu privire la consolidarea cooperarii europene in formarea
profesionala —,, Declarasia dela Copenhaga” , convenita la Copenhagain 2002;

obiectivele actuale ae reformel invatamantului din Roménia vizénd finalitatile,
curriculumul si structura invatamantului obligatoriu stabilite Tn conformitate cu
prevederile Legii Tnvatamantului nr. 84/1995, republicata, cu modificarile si completarile
ulterioare si ale Legii nr. 268/2003 pentru modificarea Legii Tnvatamantului nr. 84/1995;

nevoia de adaptare a curriculumului national la schimbarile din structura invatamantul ui
preuniversitar: apartenenta claselor alX-asi a X-a deopotriva la invatamantul obligatoriu
si lacdl licedl;

valorificarea experientei pozitive privind proiectarea curriculumului pentru Tnvatamantul
liceal pornind de la competente ca achizitii finale a invatarii, prin care se asigura
accentuarea dimensiunii actionale in formarea elevilor.

rolul si statutul disciplinelor scolare, stabilite Tn planurile cadru de Tnvatamant aprobate
prin ordinul ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr. 5723/ 23.12.2003.

Structurarea noilor planuri cadru de invatamant pentru clasele a 1X-a si a X-a pe

componentele trunchi comun si curriculum diferentiat determina organizarea, la nivelul
programel scolare, a ofertei educationale centrale Tn competente si continuturi ale invatarii
prezentate distinct, pentru fiecare dintre aceste componente.

Tn aceste conditii, noile programe scolare pentru clasele a IX-a — a X-a au urmatoarea

structura:

Nota de fundamentare, elaborata in scopul prezentarii relatiel dintre programele scolare
pentru clasele a IX-a si a X-a si documentele de politica educationala si curriculara pe
care acestea se fundamenteaza:

Nota de prezentare, in care de detaliaza rolul disciplinel de invatamant si statutul specific
al acesteia in cadrul curriculumului national, precum si contributia disciplinel de
invatamant la cele opt domenii de competente cheie stabilite la nivel european;

Competente generale, cu un nivel accentuat de complexitate, definite pe o disciplina de
Tnvatamant sau, dupa caz, pe o categorie de discipline de invatamant, pentru a evidentia
achizitiile finade de invatare ae elevilor la sfarsitul Tnvatamantului obligatoriu si/ sau
pentru a orienta pregatirea de specialitate a acestora;

Valori gi atitudini, finalitaiti de natura axiologica, urmarite prin studiul disciplinei,
definite pentru invatamantul liceal;

Competente specifice - conginuturi, nucleul functional a programei scolare, definit
pentru fiecare an de studiu;

Sugestii metodologice, elaborate pentru a orienta proiectarea demersului didactic adecvat
competentelor, valorilor si atitudinilor prevazute in programele scolare.

Educariefizica — Clasa a | X-a, ciclul inferior al liceului 2



NOTA DE PREZENTARE

Obiectivul general a disciplinei Educarie fizica consta in dezvoltarea aptitudinilor bio-

psiho-motrice si formarea capacitatii elevilor de a actiona asupra acestora, in vederea mentinerii
permanente a stirii optime de sanatate, asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase si
manifestarii unei capacitati motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.

Disciplina Educarie fizca contribuie, in general, prin cunostintele, abilitatile si atitudinile

specifice, la toate domeniile de competente cheie si cu precadere la cele care vizeaza domeniile: a
Tnvata sa inveti, competente interpersonale, interculturale, socidesi civicesi ,, sensibilitate lacultura”.

Detaliat, contributia Educariei fizice la aceste domenii poate fi prezentata astfel:

afinvata sa inveti

cunostinte: modelul bio-psiho-motric specific varstei si sexului, metode si mijloace
specifice dezvoltarii fizice, capacitatii motrice si instruirii sportive, tehnici de evauare
specifice a potentialului bio-motric personal;

abilitati: utilizarea tehnicilor specifice de autoevaluare a capacitatilor proprii si analiza
valorii acestora, elaborarea autonoma a unor programe de ameliorare a propriei dezvoltari
fizice si a capacitatii motrice;

competente inter personale, interculturale, socialesi civice

cunostinte: notiuni despre starea de sinatate si despre igiena practicarii exercitiilor fizice,
forme de practicare a exercitiilor fizice si a sporturilor in timpul liber, individual si n
familie, comportamente acceptate si interzise n diferite discipline sportive, institutiile
specifice domeniului, olimpism, Charta olimpica;

abilitati: initierea si intretinerea de relatii interumane prin intermediul practicarii
exercitiilor fizice si a sportului, integrarea n colectivitati variate, autocontrolul reactiilor
pe parcursul activitatilor sportive, in vederea eliminarii oricirei forme de violenta,
medierea situatiilor conflictuale care pot aparea pe parcursul activitatilor;
»sensibilitate la cultura”

cunostinte: cultura fizici — domeniu a culturii universale, repere reprezentative ale
culturii fizice, reflectarea sportului Tn creatia artistica, influente e creatiel artistice n sport
(pating artistic, Tnot sincron, gimnastica ritmica sportiva, dans sportiv, sport aerobic).

Tn planurile de Tnvatamant, disciplina Educarie fizica apartine ariei curriculare , Educatie

fizica si sport”.

Alocarea orelor de Educarie fizica in cadrul filierelor, profilurilor si specializarilor ciclului

inferior a liceului este urmatoarea:

Nr. | Nivdul descolaritate/ Filiera/ Disciplina denvatamant TC | CD | TC+CD | CDS
crt. | Formadeinvatamant Profilul
1. Ciclul inferior a Teoretica 2 - 2
liceului Tehnologica 2 - 2
> Educatiefizica 2 2
S8 Pregatire sportiva teoretica 2
5] @ Pregatire sportiva practica | 2 | 10 12 2
SR Educatie fizica 2
S| £ ~ [MAlL | Atacsi autoapirare 1 3
] = [ MApN | Educatiefizica 2 |1 3
2. Scoaade arte i Domenii Educatie fizica 1 - 1
meserii
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Trunchi comun:

- 2 ore’in trunchiul comun la toate filierele, profilurile si specializarile invatamantului
liceal, cu exceptiile: 1) speciaizarea Coregrafie, din cadrul filierei vocationale, profilul
artistic unde aceste ore sunt alocate curriculum-ului diferentiat, respectiv educatiei
artistice specializate; 2) profilul sportiv, din cadrul filierel vocationale, unde aceste ore
sunt alocate pregatirii sportive practice;

- 1 oraintrunchiul comun, lascoaade arte si meserii.

Curriculum diferentiat:

- 10 orein curriculum-ul diferentiat (8 ore pregatire sportiva practica specifica fiecarei
discipline sportive si 2 ore pregatire sportiva teoretica);

- 1orain curriculum-ul diferentiat la filiera vocationala, profilul militar, specializarile
liceelor MAI si MApN.

Curriculum la decizia scolii:
- 2oreincurriculum-ul ladecizia scolii (pregatire sportiva practica), la profilul sportiv.
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COMPETENTE GENERALE

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

2. Vaorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive dobandite, in
organizarea si n practicarea competitionala si/sau necompetitionala a

disciplinelor sportive

3. Analizasi 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 obiectivel or prestabilite
Spirit competitiv
Respect fata de: reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori
Disponibilitate pentru colaborare si pentru initierea si mentinerearelatiilor interumane
Interes constant pentru fenomenul sportiv
Optiunea pentru o viata sinatoasa si echilibrata, prin adoptarea unui regim de activitate

care si Tmbine armonios efortul fizic cu cd intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul
ocupat cu timpul liber

Educariefizica — Clasa a | X-a, ciclul inferior al liceului 5



COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

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

Competente specifice

Continuturi

1.1. Utilizarea adecvata a
metodelor si amijloacel or
specifice dezvoltarii fizice

- Programe de influentare analitica a segmentelor corpul ui

- Complexe de dezvoltare fizica: cu exercitii libere, cu obiecte
portative, pe fond muzical

- Programe adaptate de: culturism, fitness, sport aerobic, stretching

1.2. Autoevaluarea dezvoltarii
fizicesi prevenirea/inlaturarea
dizarmonie specifice
pubertatii

- Masuratori specifice: Tnaltime, greutate, perimetre, diametre, anvergura

- Indicatori specifici: de nutritie, de proportionaitate

- Indicii functionali si determinarea acestora

- Modelul dezvoltarii fizice armonioase

- Atitudini corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii,
picior plat

- Profilaxiasi corectareafiecarei atitudini corporale deficiente

1.3. Integrareain activitati
motrice variate a deprinderilor
si acalitatilor motrice de baza
dobandite

- Structuri motrice cuprinzand deprinderi motrice de baza si utilitar-
aplicative
- Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata a calitatilor
motrice pentru:
e vitezi si indeméanare
o forta
* rezistenta

1.4. Autoevauareanivelului de
dezvoltare a calitatilor motrice,
n vederea actionarii pentru
ameliorarea acestora

- Probe de determinare avalorii calitatilor motrice
- Procedee metodice specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice

2. Valorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive dobandite, in organizarea si Th practicarea
competitionali si/sau necompetitionali a disciplindor sportive

Competente specifice

Continuturi

2.1. Aplicarea cunostintelor si
a deprinderilor tehnico-tactice
Tnsusite, Tn Tntreceri si
concursuri specifice
disciplinelor sportive,
respectand regulile de baza

Atletism
Probe de dergare:
- dergareade viteza
- dergareade rezistenta
- dergarea peste obstacole
- dergareade stafetd
Probe de sirituri:
- sriturain lungime cu 1 % pasi
- girituraininaltime
- triplu salt cu elan redus
Probe de arunciri:
- aruncareagreutatii
Gimnastica
a)gimnastica acrobatica
- elemente acrobatice stetice
- elemente acrobatice dinamice
- variante de legiri de elementesi linii acrobatice
- modele de exercitii liber alese, la sol
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Competente specifice

Continuturi

b)sirituri la aparate
- garituri ,lacapra”: siriturd Tn sprijin departat, in sprijin ghemuit
printre brate, Tn sprijin departat cu intoarcere
- garituri lalada de gimnastica: cu rostogolire pe lada situata
longitudinal; cu sprijin (in departat, ghemuit) pe lada situata
transversal urmata de siritura cu extensie
- garituri lacal: Tn sprijin ghemuit printre brate, Tn sprijin ghemuit
urmat de saritura cu extensie
¢) programe de gimnastica de tip aerobic
Jocuri sportive
Baschet
Procedee tehnice folosite Tn atac:
- pasaresi prindere
- driblingul aternativ cu inaltimi si ritmuri variate
- procedee de aruncare la cos de pe loc si din deplasare
- oprireasi pivotarea
Procedee tehnice folosite in aparare:
- pozitii si deplasari specifice
- scoatereamingii din dribling
Actiuni tactice folosite in atac:
- demarcqjul
- patrunderea
- depasirea
- recuperarea
- ,disi du-te’
- contraatacul
- aacul ,,In potcoava”
Actiuni tactice folosite in aparare
- marcgjul adversarului cu si fara minge
- urmarirealapanou
- interceptia
- apirare,,omlaom” Tn propriajumatate de teren
Joc bilateral:
- launpanou
- ladoua panouri
Regulile jocului:
- pasi, dublu dribling, fault, semnalizarile arbitrilor
Informatii din baschet
Fotbal
Procedee tehnice folosite Tn atac:
- lovireamingii cu laba piciorului si cu capul, de pelocsi din
deplasare
- preluareamingii cu piciorul si pe piept
- oprireamingii (stopul)
- conducerea mingii, liber si in prezenta adversarului
Procedee tehnice folosite in aparare:
- deposedareadin fata si din lateral
- respingereamingii cu capul si cu piciorul
- jocul portarului
Actiuni tactice folosite in atac:
- demarcajul
- patrunderea
- depiasirea
- ,un-doi”-ul
- Incrucisarea
- asezareape posturi in atac
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Competente specifice

Continuturi

Actiuni tactice folosite Tn aparare:
- marcajul adversarului cu si fara minge
- interceptia
- dstemde aparare omlaom
Joc bilateral
- peteren redus si/sau normal
Regulile jocului: fault, hent, auturile laterale si de poarta, repunerea
mingii Tn joc, semnalizarile arbitrilor
Informatii din fotbal

Handbal
Procedee tehnice folosite Tn atac:
- prindereasi pasareamingii de peloc si din deplasare
- driblingul simplu si multiplu, cu variatii de ritm si schimbari de
directie
- aruncarealapoarta de peloc si din deplasare
- structuri tehnice complexe
- jocul portarului
Procedee tehnice folosite in aparare:
- pozitiilesi deplasirile specifice pe semicerc
- blocarea mingii aruncate de adversar
- culegereamingii de pe sol
- scoatereamingii din dribling
- jocul portarului
Actiuni tactice folosite in atac:
- demarcajul
- patrunderea
- depasirea
- contraatacul direct si cu intermediar
- sistemul de atac cu un jucitor pivot
Actiuni tactice folosite in aparare:
- replierea
- marcgul adversarului cu si fara minge
- interceptia
- sistemul de aparare5+ 1
Joc bilatera
Regulile jocului: fault, pasi, cilcarea semicercului, schimbarea de
jucatori, repunerea mingii in joc, semnalizirile arbitrilor
Informatii din handbal

Volei
Procedee tehnice folosite Tn atac:
- pozitii si deplasari specifice
- pasareamingii Thainte si peste cap
- ridicareamingii pentru atac
- lovitura de atac procedeu drept
- serviciudejossi desus, din fata
Procedee tehnice folosite in aparare:
- pozitii si deplasari specifice
- preluareacu doua méini de sus, cu doua méani dejossi cu piciorul
- blocarea mingii
- plonjonul Tnapoi si lateral
Actiuni tactice folosite in atac:
- asezareapeteren pentru primireamingii din serviciu
- combinatii Tn atac cu 2-3 loviri ale mingii, din doua zone
apropiate
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Competente specifice Continuturi

Actiuni tactice folosite Tn aparare:

- sistemul de aparare cu jucitorul din zona 6 avansat

- blocgjul individual

- dublareablocajului
Joc bilateral:

- 3x3,4x 4 peterenuri de dimensiuni reduse

- 6x6 peteren normal
Regulile jocului: atingereafileului, calcarealiniel de centrusi la
serviciu, spatiul de serviciu, minge tinuta, dubla sau condusa, rotatia
jucatorilor, punct realizat, incheierea setului si a jocul ui
Informatii din volei
Discipline sportive alter native
Tn situatii speciale determinate de baza tehnico-materiali, de conditiile
climaterice dominante, de traditiile locale si de optiunile elevilor, unele
discipline sportive prevazute Tn programa scolara pot fi Tnlocuite, pe
anumite perioade precizate, cu discipline sportive alternative, respectiv:

- discipline sportive sezoniere: schi apin, schi fond, sanie,

patingj, Tnot;

- jocuri sportive: oina, badminton, rugby.
Continuturile acestor discipline sportive vor viza insusirea procedeel or
tehnice si a actiunilor tactice de baza, dezvoltarea calitatilor motrice
specifice, Tnsusirea regulamentului oficia si practicareaglobala a
acestora

3. Evaluarea competitiilor sportive, din per spectiva spectator ului

Competente specifice Continuturi
3.1. Prezentarea unui punct de - Regulamentele disciplinelor sportive
vedere argumentat asupra - Criterii de evaluare avalorilor sportive, in diferite ramuri de
nivelului de pregatire a sport
competitorilor si asupra - Vadori sportive etalon Tn diferite discipline sportive

calitatii arbitrajului

SUGESTII METODOLOGICE

Caracterul eterogen a colectivelor clasdlor a IX-a, sub aspectul cunostintelor, al
capacitatilor si a atitudinilor dobéndite la disciplina Educarie fizica in ciclul gimnazial impune
adoptarea succesiva de citre cadrul didactic a urmatoarelor masuri:

» evaluarea predictiva a nivelului de pregatire a elevilor, realizata Tnaintea abordarii
ciclurilor tematice vizand capacitatea de practicare a probelor atletice, ajocurilor sportive
pentru care se poate realiza instruireain liceul respectiv si aramurilor gimnasticii;

» prezentarea ofertel catedrel de educatie fizica privind disciplinele sportive care se vor
predain liceu;

= parcurgerea ciclurilor de initiere/consolidare a deprinderilor specifice practicarii tuturor
probelor atletice prevazute in programa clasel alX-a, in perioadel e de lucru in aer liber;

= constituirea si parcurgerea unor cicluri de initiere/consolidare a deprinderilor specifice a
minimum trei jocuri sportive dintre cele prevazute Tnh programa scolara, pentru care exista
conditii de practicare in liceul respectiv, atét in aer liber, cét si in sala;

= proiectarea unor cicluri de initiere/consolidare a ramurilor gimnasticii, care pot fi
practicate in liceul respectiv, dintre care nu vor lipsi gimnastica acrobatica si sariturile.
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Pentru formarea ceapacititii de organizare, asgurarea dezvoltarii fizice armonioase,
consolidarea si extinderea fondului de deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative, dezvoltarea
caitatilor motrice, sevor folos continuturi specificesi unitare pentru toti eevii clasal.

Pe parcursul semestrului d 1l-lea, avand la baza observatiile si datele Tnregistrate, se poate
actionadiferentiat, pe grupe de nivel vaoric deschise, pentru dezvoltarea calitatilor motrice.

Desi Tn procesul didactic s-a urmarit instruirea in mai multor probe si discipline sportive,
cat si dezvoltarea formelor de manifestare a fortei tuturor lanturilor/grupelor musculare,
elevul vaoptalaevaluarile semestriale, doar pentru:

- doua probe de forta la segmente musculare diferite;

- trel dintre probele atletice predate, dintre care proba de adergare de rezistenta este
obligatorie;

- unadintre probele/ramurile gimnasticii;

- unul dintre jocurile sportive.

Aceste sugestii metodi co-organizatorice vor asigura, pe de o parte, posibilitatea elevilor de
a opta pentru practicarea in clasa a X-a a unor probe/discipline sportive Tn deplina cunostinta
de cauza, iar pe de ata parte, vor facilita cadrului didactic constituirea in anul scolar urmator
a unor grupe de instruire omogene valoric, create pe relatia oferta-optiune si de tratare

diferentiata a acestora.

Tn finalul semestrului a 1l-lea, cadrul didactic va prezenta elevilor oferta sa de instruire

pentru clasa a X-asi vasolicita elevilor precizarea optiunilor.
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