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NOTA DE PREZENTARE

Curriculum-ul scolar de Educatie fizica si sport 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 invatamantului obligatoriu de zece clase, echivalenta ciclului

inferior a Tnvatamantului liceal.

Din aceasta perspectiva, Tn proiectarea prezentului document au fost avute in vedere

urmatoarel e aspecte:

structura Curriculum-ului national pentru Tnvatamantul 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 disciplinei la cresterea performantelor elevilor Tn vederea prestarii activitatilor
specifice domeniului profesional ales.

Tn aceste conditii, programele scolare de Educayie fizica si sport pentru clasele alX-asi a

X-a, destinate Scolii de Arte si Meserii, raspund urmatoarel or cerinte:

Tnzestrarea elevilor cu sistemul de cunostinte, abilitati si atitudini specifice, necesare
Tndeplinirii standardelor curriculare de performanta proprii finalizarii invatamantul ui
obligatoriu si continuarii studiilor in ciclul superior a liceului;

asigurarea contributiei specifice la dobandirea nivelului | de caificare profesionala, in
domeniul n care se specializeaza elevii.

Prin obiectivele specifice disciplinei, 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 particularitatilor morfologice si functionale cu specificul varstei si sexului
elevilor;

stimularea si mentinerea constanta a interesului elevilor pentru practicarea
independenta a exercitiilor fizice si a sporturilor, in scop de fortificare a organismului,
de compensare a eforturilor depuse cotidian;

prevenirea aparitiel unor abateri de la starea normala de sanatate, de crestere si
dezvoltarefizica;

dezvoltarea capacitatii de a actiona Tn echipa, a spiritului competitiv si a atitudinii de
fair-play.

Alocarea orelor de Educarie fizica si sport n cadrul scolii de arte si meserii este

urmatoarea:
Nr. Nivelul de Filiera/ Disciplinade TC | CD | TC+ | CDS
crt. scolaritate/ Profilul fnvatamant CD
Formade
invatamant
1. Scoalade arte si Domenii Educatiefizica si sport 1 - 1 -
meserii
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COMPETENTE GENERALE

1. Integrarea cunostintelor, mijloacelor, metodelor, procedeelor si formelor
specifice educatiel fizice si sportului Tn actiuni de optimizare a starii de

sanatate, a cresterii si dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice proprii

2. Autoevaluarea potentialului  motric  in functie de solicitarile
profesiei/meseriel in care se califica si adoptarea masurilor necesare
optimizarii acesteia

3. Vdorificarea cunostintelor si a deprinderilor sportive in organizarea si
practicarea competitionala/necompetitionala a disciplinelor sportive predate

corespunzator disponibilitatilor fizice si intereselor individuale

VALORI SI ATITUDINI

1. Constientizare si responsabilitate fatd de propria sanatate, crestere si
dezvoltarefizica

2. Dorinta de autoperfectionare si perseverenta in atingerea obiectivelor

prestabilite

Spirit competitiv

Respect fata de: reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori; fair-play

Disponibilitate pentru colaborare si pentru initierea si mentinerea relatiilor

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

arow

N o
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COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Integrarea cunostintelor , mijloacelor, metodelor, procedeelor si formelor specifice educatiel
fizice si sportului Tn actiuni de optimizare a stirii de sinitate, a cresterii si dezvoltarii fizice, a
capacitatii motrice proprii

Competente specifice Continuturi
1.1 | Autoevaluarea cresterii si Elemente ale cresterii si dezvoltirii fizice armonioase
dezvoltarii fizice si actionarea | »  Postura corecti: globala si ssgmentara Tn pozitii statice si
pentru optimizarea acestora actiuni dinamice
e Atitudini deficiente: cifoza, lordoza, cifo-lordoza, scolioza,
umeri asimetrici, stern Tnfundat, picior plat
»  Exercitii de prelucrare selectiva a aparatului |ocomotor
¢ Complexe de dezvoltarefizica (libere, cu obiecte portative, cu
si laaparate, pe fond muzical)
Selectiri/conceperi si exemplificari practice de mijloace si
metode pentru:
e prelucrarea selectiva a aparatului locomotor;
* redlizareaunui complex de exercitii de inviorare;
¢ redlizareaunui complex de exercitii de dezvoltarefizica
armonioasa, practicat independent.
1.2 | Adaptarea adecvati la Complexede ,incilzire’ concepute pentru desfiasurarea
conditiile variate de mediu, in | activitatii motricen interior, Tn aer liber, petimp
care se pot realiza eforturile racorossi cialduros.
fizice Exercitii de educare a actului respirator:
e n conditii de repaus;
* ineforturi moderate;
e ineforturi cu intensititi variabile;
e neforturi de durata;
e 1neforturi statice si dinamice;
* nconditii atmosferice diferite;
¢ Tn mediu poluat.
Activititi practice desfasuratein conditii variate de mediu
Misuri derelaxaressi dereveniredupa efort
Masuri deigiena personala inaintesi dupa efort
1.3 | Utilizarea eficienta a Deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative

deprinderilor si calitatilor
motrice Tn activitati fizice
veriate

e Stafete cuprinzand: mersul, alergarea, saritura, aruncarea,
prinderea, catararea

e Parcursuri aplicative cuprinzand: echilibru, tarére, transport,
tractiune-impingere, catarare-coborére, escal adare-coboréare

e Stafetesi parcursuri aplicative incluzand, pelanga deprinderile
motrice de baza si utilitar-aplicative, structuri motrice si eforturi
specifice domeniului de calificare profesionala

Calitati motrice de bazi

e Vitezi: vitezd dereactielagtimuli vizudi, auditivi si tactili,
viteza de executie, viteza derepetitie, viteza de deplasare; viteza
Tn regim de indeménare; viteza Tn executia unor structuri
motrice frecvente Th domeniul de calificare profesionala.

+ Tndemanare: indemanare in manevrarea de obiecte; Tn
coordonarea actiunilor (individual, Th perechi, cu parteneri,
fata de adversari); Tn realizarea structurilor motrice specifice
domeniului de calificare profesionala.

« Forta: forta dinamica segmentara; forta exploziva; forta in
regim de cedare; forta in regim de rezistenta; forta statica cu
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Competente specifice

Continuturi

durata mica; forta specifica domeniului de calificare
profesionala.

¢ Rezistenta: rezistenta cardio-respiratorie si musculara la
eforturi aerobe, anaerobe si mixte; rezistenta musculara locala;
rezistenta generala specifica domeniului de calificare
profesionala.

» Cadlitati motrice combinate: viteza-indeméanare; viteza-forta;
Tndemanare-rezistenta; combinatii specifice domeniului de
calificare profesionaa.

* Mobilitate si stabilitate articulara:

- mobilitatea:

* articulatiel scapulo-humerale
* articulatiel occipito-atlanto-axoidiene
» coloanei vertebrae
* aticulatiel coxo-femurae
- stabilitatea:
» articulatiilor humerale, ale coatelor si méinilor
» articulatiilor coxo-femurale, ae genunchilor si gleznelor

2. Autoevaluarea potentialului motric in functie de solicitirile profesiei/meseriei in care se califica
si adoptarea masurilor necesar e optimizirii acesteia

Competente specifice

Continuturi

2.1 | Redlizareaeficientd de actiuni | Structuri motrice cu eforturi care presupun:
motrice similare celor din * manevrari de obiecte, ambidextrie (in regim de viteza de
domeniul profesional in care executie)
se formeaza e ridicari, mentineri, transport, depuneri de obiecte (in regim de
fortd)
e actiuni motrice de diferite intensitati cu durata prelungita
e actiuni motrice caracterizate de efort static
2.2 | ldentificarea solicitarilor Elemente ale cresterii si dezvoltirii fizice armonioase
biomotrice specifice meseriei, |« Influentele specifice ale domeniului de calificare asupra
a consecintel or acestora asupra dezvoltarii fizice: grupe si lanturi musculare, regiuni ae
organismul ui corpului si functii cardinale solicitate; posibile influente
negative.
2.3 | Adoptarea unor programe cu Elemente ale cresterii si dezvoltirii fizice armonioase

caracter de ameliorare/
dezvoltare, de prevenire a
influentel or negative sau de
compensare

¢ Masuri de prevenire; mijloace de corectare

« Exercitii corective pe categorii de deficiente

e Programe deinviorare

e Programe de fitness

Selectiri/conceperi si exemplificari practice de mijloace si

metode pentru:

¢ dezvoltareafortei principalelor grupesi lanturi musculare;

e dezvoltarearezistentel organismului la efort;

¢ mentinerea mobilitatii articulare si a supletei musculaturii

e prevenireainstaldrii sau corectarea unor abateri de la postura
corecta.

Programe de activitate motrica independenta zilnica si

saptamanala
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3. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizarea si practicarea
competitionalda/necompetitionala a disciplinelor sportive predate corespunzator
disponibilitatilor fizicesi intereselor individuale

Competente specifice

Continuturi

3.1 | Utilizarea procedeelor tehnice
specifice disciplinelor sportive | Atletism
predate, in Tntreceri si -
concursuri, respectand -

regulamentel e specifice -

Baschet

Vole

Discipline sportive

alergareade viteza cu start dejos
alergarea derezistenta

sdriturain lungime cu 1 % pasin aer
aruncarea greutatii

Gimnastica

elemente acrobatice statice: cumpana, podul, sténd pe
omoplati, stdnd pe méini, stand pe cap - baieti.
elemente acrobatice dinamice: rostogoliri Thainte si
Tnapoi; rasturnare laterala; stand pe maini rostogolire;
rasturnare lenta Thainte-Tnapoi — fete; stnd pe maini
caderein pod —fete.

exercitiu liber alesla sol

sarituri la aparate: saritura la capra: Tn sprijin departat
peste capra; in sprijin ghemuit printre brate (baieti); in
sprijin departat cu Tntoarcere de 90% la aterizare (fete)
complex de gimnastica aerobica

Jocuri sportive

pasarea mingii cu doua maini, de la piept, de peloc si
din deplasare

pasa cu 0 mana de laumar, de peloc si din deplasare
prinderea, oprireain unu/doi timpi, pivotarea si
protectia mingii

dribling pe loc si cu deplasare

aruncareala cos cu una/doua méini, de pe loc
aruncarealacos din dribling

marcajul si demarcajul

sistemul de atac fara jucator pivot

sistemul de aparare om la.om in propria jumitate de
teren

regulamentul de joc

pasa cu 0 mana de laumar si prinderea cu doua méini,
de pelocsi din deplasare

driblingul simplu si multiplu

aruncarea la poarta de pe loc, aruncarea la poarta cu
elan de pas adaugat, aruncarea la poarta din saritura
marcajul si demarcajul

sistemul de atac cu un jucitor pivot

sistemul de aparare 6 + 0

regulamentul de joc

pasa cu douda maini de sus

lovitura de atac procedeu drept

serviciul dejos/ de sus, din fata

preluarea cu doua méini dejos/ de sus

blocajul individual

sistemul de atac cu ridicatorul in zona 2

sistemul de aparare cu jucatorul din zona 6 avansat
regulamentul dejoc
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Competente specifice

Continuturi

Fotbal / Fotbal pe teren redus

- lovireamingii cu piciorul (cu interiorul si exteriorul
label piciorului, cu siretul plin)

- lovireamingii cu capul

- preluareamingii

- conducerea mingii

- repunereamingii din lateral

- marcaul si demarcajul

- deposedarea adversarului de minge, din fata si din
lateral

- jocul portarului: prinderea, respingerea mingii;

- repunereamingii in joc, cu manasi cu piciorul

- regulamentul de joc (pe teren redus; pe teren normal)

Discipline sportive alternative

Tn situatii speciale determinate de baza tehnico-materiali, de

conditiile climaterice dominante, de traditiile locale si de

optiunile elevilor, unele discipline sportive prevazute in
programa scolara pot fi inlocuite, pe anumite perioade
prevazute, cu discipline sportive alternative, respectiv:

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

board, sanie, patingj, Tnot, inot sincron;

- dansul sportiv si traditional;
sporturi de lupta si autoaparare;

- jocuri sportive: oina, tenis de masa, badminton, rugby, s.a
Continuturile acestor discipline sportive vor vizainsusirea
procedeel or tehnice si a actiunilor tactice de baza, dezvoltarea
calitatilor motrice specifice, Tnsusirea regulamentului oficial si
practicarea globala a acestora

3.2

Relationarea adecvata cu
partenerii si ,,adversarii”

Elemente de organizare a activitatilor practice

sportive:

* Formatii de lucru: in perechi; pelinii succesive; pe doua linii
fata in fata; in coloana céte unul, pe doua coloane céte unul,
fata in fata; pe echipe (in regim de organizare i
autoorganizare)

Activitati practice desfasuratein perechi, cu asigurarea

reciproci si cu acordarea sprijinului

Indeplinirea deroluri de organizare, de conducere, de

Supraveghere a exersirii si de arbitraj

3.3

Tndeplinirea de roluri de
organizare si de arbitrgj in
cadrul Tntrecerilor si
concursurilor desfasurate la
nivelul clasei

Organizarea spatiilor de concurs (pentru probele atletice,
pentru gimnastica, pentru jocuri sportive

Atributiile arbitrului

Atributiile capitanului de echipa
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SUGESTII METODOLOGICE

Volumul mic de ore, alocat anual - 32 ore - in clasa a IX-a si 30 de ore in clasa a X-3,
impune adoptarea de catre profesori a unei 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 preciadere Tn 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 specialitate, 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 probi de atletism (suplimentar aergarii
de rezistentd), o sariturd sau o alta forma de practicare a gimnasticii, un joc sportiv sau o disciplind
sportiva alternativa; sustinerea probelor de forta pentru doua regiuni musculare diferite. Aceste capacititi
vor fi avute Tn vedere la evaluarea el evilor.

Volumul restréns de ore impune crearea unui cadru propice si Sistematic de activitati

extracurriculare de tipul activitatilor sportive competitionale si necompetitionale, cercurilor de initiere,

de practicare afitness-ului si culturismului, a activitatilor turistice.
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