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NOTA DE PREZENTARE

Ca parte a invataimantului general obligatoriu cu durata de 10 ani, ciclul gimnazial trebuie sa
asigure pregatirea elevilor pe linia celor opt domenii de competente cheie, stabilite ca finalitati ale
sistemelor educationale si de formare profesionaa din tarile Comunitatii Europene, fiecare disciplina de
Tnvatamant fiind chemata si-si aduca contributia specifica la realizarea acestora.

Tn acest context, redefinirea obiectivelor de referinti, revizuirea categoriilor de continuturi
utilizate, cét si armonizarea metodologiel predarii se constituie ca prioritati obiectiv necesare.

Disciplina Educarie fizica, la clasa a V-a este prevazuta, conform planului de nvatamant, n aria
curriculara Educarie fizica si sport si are menirea si-si aduca contributia specifica la realizarea dezvoltarii
complexe a personalitatii autonome si creative a elevilor —finalitate prevazuta in Legea invatamantul ui.

Aceasta disciplina beneficiaza de doua ore pe saptamana in trunchiul comun, cu posibilitatea
alocarii nca unei ore destinate extinderii si/ sau predarii unei discipline sportive optionale.

La baza revizuirii programei de educatie fizica pentru clasa a V-a, elaborata si aprobata Tn anul
1999, s-au avut Tn vedere urmatoarel e aspecte:

» anaizapropunerilor de Tmbunatatirea venite din reteaua scolara;

» nivelul rezultatelor Tnregistrate de elevi Tn planul dezvoltarii fizice, a evolutiel capacititii motrice
si a nivelului initierii Tn practicarea disciplinelor sportive;

» concordanta dintre obiective, continuturi, metodologie si evaluare, cu elementele de contributie
specifica adisciplinei larealizarea domeniilor de competente cheie;

e asigurarea unei oferte de continuturi (obligatorii, aternative, optionale) menite si asigure
realizarea obiectivelor, in toate Situatiile de dotare tehnico-materiala de care beneficiaza aceasta
disciplina Tn invatamantul gimnazial;

* promovarea, ca exemple de activitati de Tnhvatare, a celor centrate pe elev si care favorizeaza atét
actionareaindividuala/ in grup, cét si parcurgerea unor trasee particulare de invatare;

e crearea premizelor de manifestare a autonomiei profesorului de educatie fizica, atét in stabilirea
continuturilor instruirii, corespunzitor nivelului de pregitire a elevilor clasei, cét si Tn functie de
conditiilein care Tsi desfasoara activitatea;

» asigurareafluentei trecerii elevilor din invatamantul primar in cel gimnazial,;

» descongestionarea programei pe linia obiectivelor de referinta si a continuturilor aferente,
dimensionate la numarul de ore prevazute Tn trunchiul comun, specificand cu asterisc (*)
elementele abordabile Tn situatiile in care se beneficiazid de acordarea orelor in limita maxima a
plajel orare (extindere).

Pentru inizierea elevilor Tn practicarea disciplinelor sportive prevazute de programa, se vor preda:

- 3 probe atletice, de preferat din grupe diferite;

- elementele acrobatice statice si dinamice;

- garituralaaparatul de gimnastica;

- 1joc sportiv.

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directorului unitatii de Tnvatamant, pe
perioade precizate, numai Tn situatii speciale determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-materiala,
cu conditia existentei materialelor didactice necesare pentru toti elevii clasel si abilitarea profesionala a
cadrului didactic Tn disciplina sportiva respectiva. Continuturile si criteriile de evaluare aferente fiecirel
discipline sportive aternative se elaboreaza de citre profesorul clasel si se avizeazi de catre inspectorul
scolar de specidlitate.

Aceasta programa, document reglator a procesului de Tnvatamant, stabileste si permite fiecarui
cadru didactic realizarea, cu caracter obligatoriu, a obiectivelor de referinta, utilizdnd, ca mijloace,
categoriile de continuturi si activititile de invatare pe care le considera eficiente, corespunzator
particularitatilor clasei si conditiilor concrete de activitate. Ea are un caracter concentric in sensul rel uarii
continuturilor pentru Tntarirea deprinderilor si pentru a preciza fenomenul de transfer in Tnvatarea noilor
deprinderi si dezvoltarea capacitatilor, ca urmare, continuturile predate in clasa a 1V-a vor fi reluate in
clasaaV-a, caelemente de baza in predarea noilor continuturi.

Continuturile marcate cu asterisc (*) se predau in cadrul orelor de extindere. Tn abordarea
diferentiata a instruirii, Tn cadrul orelor din trunchiul comun, profesorul poate utiliza aceste continuturi in
cazul eevilor cu nivel de pregitire superior.

Este obligatorie prezenta profesorului de educatie fizica si sport la orele de educatie fizica n
echipament sportiv.
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OBIECTIVE CADRU

1. Favorizarea intretinerii/ Tmbunatatirii starii de sanatate si
asigurarea evolutiei armonioase a dezvoltarii fizice, conform
particularitatilor devarsta si de sex

2. Dezvoltareatrasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale

3. Dezvoltarea capacitatii motrice generale

4. Asmilarea procedeelor tehnice de bazia si a actiunilor tactice
individuale si colective elementare, necesare practicarii in conditii
regulamentare a unor discipline sportive, in scoala si In afara

acestela
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Obiectivedereferinta si

exemple de activitati deinvatare

O.C.1 - Favorizarea intretinerii/ imbunatatirii starii de sanatate si asigurarea evolutiei
armonioase a dezvoltarii fizice, conform particularitatilor de varsta si de sex

Obiectivedereferinta

Exemple de activitati deinvatare

11

Cunoasterea principalilor
indicatori ai starii de sanatate
si amodalitatilor de mentinere/

mbunititire a acestora

identificarea semnelor obiective care indica alterarea starii
proprii de sinitate

aplicarea masurilor deigiena individuala Thainte, pe par cur sul
si dupai desfasurarea lectiilor de educatie fizica

exersarea posturilor si a mijloacelor pentru formarea si
mentinerea atitudinii cor porale cor ecte

expunerea organismului la influentele factorilor naturali de
cilire

adoptarea si respectarea unui regim igienic de activitate
zilnica si saiptaméanala

12

Cunoasterea parametrilor
morfologici si functionali
specifici varstei si sexului

determinarea principalilor parametri morfologici personali
efectuar ea exercitiilor si a complexelor de dezvoltarefizica

13

Autoprotectia si evitarea

accidentelor pe parcursul

desfasurarii activitatilor
motrice

actionarea constanta, in spiritul fair-play —ului si conform
regulilor specifice de organizare si desfasurare a activitatilor
utilizarea adecvata a echipamentului sportiv si a materialelor
didactice

acordareareciproci de asistenta, ajutor si sprijin Tn executii

0.C.2 - Dezvoltareatrasiturilor de personalitate favor abile integrarii sociale

Obiectivedereferinta

Exemple de activitati deinvatare

2.1.
Integrareasi actionarea

eficienta intr-un grup
prestabilit

Tndeplinirea sarcinilor individuale stabilite

executii, Tn relatie cu unul sau mai multi parteneri
participarea activa la intreceri, manifestand respect fati de
adversari

indeplinirea unor atributii care presupun conducerea
anumitor secvente de activitate

0O.C.3 - Dezvoltarea capacitatii motrice generale

Obiectivedereferinta

Exemple de activitati deinvatare

3.1
Realizarea, in coordonare cu
ceilalti membri ai grupului, a
formatiilor deadunare, de
deplasare, de exersaresi de
intrecere

exersarea, la comanda, a formatiilor de adunaresi delucru
exersareatrecerilor dintr-oformatiein alta

exer sarea continuturilor in diferite formatii delucru
participarea la Tintreceri, cu elevii organizati n diferite
for matii

3.2.

Realizar ea de actiuni motrice
cu structuri diferite

exer sar ea mecanismului de baza al fiecirei deprinderi motrice
exer sarea de structuri motrice contindnd doua-trei deprinderi,
Tn succesiuni variate

aplicarea deprinderilor motrice Tnsusite, in stafete si Tn
parcursuri utilitar-aplicative, organizate sub forma de
intrecere

3.3.

Dezvoltarea diferitelor forme
de manifestare a calitatilor
motrice

efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a formelor de
manifestar e a calitatilor motrice de bazi
exersarea unor structuri motrice proprii disciplinelor sportive,
pentru dezvoltarea calitatilor motrice

EDUCATIE FIZICA —clasaa V-a




0O.C.4 - Asimilarea procededlor tehnice de baza si a actiunilor tactice individuale si
colective elementare, necesare practicarii in conditii regulamentare a unor discipline
sportive, in scoala si in afara acestela

Obiectivedereferinta Exemple de activititi deinvitare
4.1.
. * exersarea componentelor mecanismului de baza al fiecirui
Aplicarea, in forme procedeu
adaptate deintreceresi « exersareaunor procedee tehniceinlantuitein actiuni simple

concurs, a procedeelor tehnice

de bazi si a actiunilor tactice

individuale si colective simple,
respectand principalele
prevederi regulamentare

« aplicarea procedeelor tehnicesi a actiunilor tactice ihsusite, in
conditii deintrecere

* insusirea principalelor reguli specifice fiecirei discipline
sportive si respectarea acestorain cadrul intrecerilor

CONTINUTURI

O.C.1 - Favorizarea intretinerii/ Tmbunatatirii starii de sanatate si asigurarea
evolutiel armonioase a dezvoltarii fizice, conform particularitatilor de varsta si de sex

O.R.1.1. Cunoasterea principalilor indicatori ai stirii de sinitate si a modalititilor de
mentiner e/imbunatitire a acestora

0O.R.1.2. Cunoaster ea parametrilor morfologici si functionali specifici varstei si sexului

% STAREA DE SANATATE S| DEZVOLTAREA FIZICA:

» modalititi de calire a organismului

= caracteristicile complexelor de influentare selectiva a aparatului locomotor

= mobilitatea articulara

= cunostinte teoretice despre:
- caracteristicile starii optime de sanatate, specifice varstei si sexului
- masurile deigiena individuala —inainte, pe parcursul si dupa desfasurarea lectiilor de

educatie fizica

- caracteristicile atitudinii corporale corecte
- abaterile frecvente de la atitudinea corporala corecta si cauzele care le pot determina
- raportul corect dintre Tnaltimea si greutatea corpului, specifice varstei si sexului
- principalele reguli de expunere a organismului lafactorii de mediu
- segmentele corpului si miscarile specifice acestora
- pozitiile corecte ae corpului in actiuni statice si dinamice

0O.R.1.3. Autoprotectia si evitarea accidentelor pe parcursul desfasurarii activitatilor motrice

< PROTECTIA INDIVIDUALA:
= tehnici de reechilibrare
= modalitati de atenuare a socurilor
= cunostinte teoretice despre:
- importanta ,, incalzirii”
- respiratiacu caracter derefacere
- tehnicile de acordare reciproca a gjutorului/ sprijinului Tn executii

0O.C.2 - Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale
O.R.2.1. Integrarea si actionarea eficienta intr-un grup prestabilit

% DEZVOLTAREA TRASATURILOR DE PERSONALITATE:
= rolurile care se atribuie elevilor Tn lectiile de educatie fizica
= cerintele comportamentului Tn Tntreceri
= relatiile dintre componentii unei grupe/ echipe, in cadrul lectiel de educatie fizica
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0O.C.3 - Dezvoltarea capacitatii motrice generale
0O.R.3.1. Realizarea, in coordonare cu ceilalti membri ai grupului, a formatiilor de adunare,

dedeplasare, de exersaresi deintrecere

X3 FORM E DE ORGANIZARE:
formatii de adunarein linie pe un rénd si pe doua randuri
= pozitiafundamentald stdnd si derivatele acesteia
= dinieri inliniesi In coloania
= Tntoarceri de peloc
= * formarea coloanel de gimnastica
= * porniregi opriredin mers
= * treceri dintr-o formarie in alta

0O.R.3.2. Realizarea de actiuni motrice cu structuri diferite

% DEPRINDERI MOTRICE DE BAZA:
1. Mersul
pe véarfuri
ghemuit
cu pas fandat
- * cu pasadaugat
2. Alergarea
pasul de alergare
pe directii diferite
- * cuschimbdri de directie
- * cuocoliri de obstacole
3. Saritura
= cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare:
- depeloc
- din deplasare
- pesi de pe obiecte/ aparate
4. Aruncareasi prinderea
- aruncareaazvarlita
- aruncarealansata cu doua maini dejos
- prinderea cu doua méini

< DEPRINDERI UTILITAR-APLICATIVE:
1. Escaladarea
- prin apucaresi pasire pe aparat
- prin apucaressi rulare pe partea anterioara a corpului
2. Tractiunea
- pe banca de gimnastica
- pe perechi
3. Tmpingerea
- cu deplasarea propriului corp, prin actiunea bratelor si picioarel or
4. Transport deobiecte
- individua
- Tngrup
5. Catérarea-coborérea
- lascarafixa
- peplaninclinat
6. Térérea
- pegenunchi si pe coate
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0.R.3.3. Dezvoltarea diferitelor for me de manifestare a calititilor motrice

< CALITATI MOTRICE:
1. Viteza
= vitezadereactie lastimuli:
- vizudi
- auditivi
- tactili
= vitezade executie:
- Tnactiuni motrice simple
= vitezade deplasare:
- pedirectierectilinie
- cuschimbari de directie
2. Tndemanarea
= coordonarea segmentelor fata de corp
= * manevrarea de obiecte, individuald si in relasie cu parteneri
= echilibrul
- 1npozitii statice
- Tndeplasare pe suprafete inguste, situate la diferite Tnaltimi
- *indeplasare, cu purtare/ depunere/ culegere de obiecte

3. Forta

= fortadinamica segmentara

= * forfa segmentard in regim de rezistenya
4. Rezistenta

= rezistenta cardio-respiratorie

= * rezistenfa musculard locald
5. Calitati motrice combinate

= viteza-coordonare

6. Cunostinteteoretice despre principalele forme de manifestare a calitatilor motrice

0O.C.4 - Asmilarea procedeelor tehnice de baza si a actiunilor tactice individuale si
colective elementar e, necesare practicarii in conditii regulamentare a unor discipline

sportive, in scoala si in afara acesteia

0O.R.4.1. Aplicarea, in forme adaptate de Tntrecere si concurs, a procededor tehnice de bazia

si_a actiunilor tactice individuale si colective simple, respectand principalele

prevederi regulamentare

+ DISCIPLINE SPORTIVE:
A ATLETISM

1. Alergari
» elemente din scoala alergarii:
- dergarecujoc de glezne
- aergare cu genunchii sus
- dergare cu pendularea gambei
» dergareade viteza:
- pasul alergitor de accelerare
- dtartul dejossi lansarea din start
- cunostinte teoretice despre:
- startul corect
- pastrareaculoarului de aergare
» gdergareade rezistenta:
- pasul aergitor lansat de semifond
- dtartul de susssi lansarea de la start
- dergareain grup
- coordonarearespiratiel cu ritmul pasilor de alergare
- cunostinte teoretice despre regula depasirii adversarul ui
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2. Sarituri
» elemente din gcoala sariturii:
- pasul saltat
- pasul sarit
= gariturain lungime cu elan cu 1Y% pasi Tn aer:
- éelande 3-5 pasi
- bataielibera si desprindere de pe un picior
- cunostinte teoretice despre regula masurarii lungimii sariturii
3. Aruncari
= ¢gemente din scoala aruncarii
= aruncarea mingii de oina:
- depeloc, ladistanta
- cunostinte teoretice despre:
- depisirealiniel de aruncare
- masurarealungimii aruncarii

B. GIMNASTICA

1. GIMNASTICA ACROBATICA
» elemente statice:
- cumpanape un genunchi si pe un picior
- semisfoara
- podul dejos
- stand pe omoplati
- * gt&nd pe maini, cu sprijin
- * dfoara (fete)
elemente dinamice:
- rulari
- rostogolire Thainte si Thapoi din ghemuit Tn ghemuit
- rostogolire Thapoi din ghemuit Tn departat
- *rgsturnare laterala (roata lateral @)
variante de legare a elementel or acrobatice Thsusite
cunostinte teoretice despre greseli frecvente de executie

2.SARITURI LA APARATE

siritura Tn sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata transversal, urmata de coborére
prin saritura dreapta

cunostinte teoretice despre greselile de executie

C.JOCURI SPORTIVE

1. BASCHET

Anul | deinstruire

= prinderea, tinerea, protectiasi pasarea mingii cu doua maini de la piept, de pe loc si
urmata de deplasare

= oprireaintr-un timp

= driblingul

= aruncarealacos cu una/ douda maini

= * pivotarea

= pozitiafundamentala in aparare

= deplasirile cu pasi adiugati

= Jucrul de bratesi jocul de picioare

= demarcajul

=  marcajul

= * depasirea

= gparare,,omlaom” in aproprierea cosului propriu

=  asezarein atac

= * gcriuneatactica , da si du-te”

= variante dejoc cu tema

= cunostinte teoretice privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
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2. FOTBAL
Anul | deinstruire
= Jovireamingii cu interiorul labei piciorului, de peloc si din deplasare
= gutul lapoarta, de peloc si din deplasare
= preluareamingii cu interiorul labei piciorului
= conducerea mingii
=  repunereamingii in joc de lamargine
= *|ovireamingii cu capul, de peloc
= deposedarea adversarului de minge din fata
= procedee tehnice specifice portarul ui
=  marcaul si demarcajul
= depisirea
=  *intercepria
= variante dejoc cu tema
= cunostinte teoretice privind regulile jocului de fotbal pe teren redus. hent, fault,
repunere din latera

3. HANDBAL
Anul | deinstruire
= pasacu o mana delaumar: de pelocsi din deplasare
= prindereacu doua méini, de peloc si din deplasare
= driblingul simplu
= aruncarealapoarta de peloc
= aruncarealapoarta cu pasi adaugati
= * gruncareala poarta din alergare
= pozitiafundamentala
= procedee tehnice specifice portarului
" repunereamingii in joc de catre portar
»  depisirea
= *replierea
»  marcajul adversarului aflat Th posesia mingii si demarcajul
*  *intercepria
= sistemul de atac Th semicerc
»  asezareain apirare in sistemul 6:0
» variante dejoc cu tema
= cunostinte teoretice privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling

4.0INA
Anul | deinstruire
»  prindereasi pasarea mingii
»  servireasi bataia mingii
»  tintirea adversarului
= *alergareaprin culoare
=  * blocarea (oprirea mingii)
=  gparareaindividuala
= intrareainjoc
= agezareape posturi
»  cunostinte teoretice privind regulamentul de joc

5.VOLEI
Anul | deinstruire
= pasacu doua maini de sus, de peloc
= pasacudoua maini de sus, precedata de deplasare
= serviciul dejosdinfata
= pozitiafundamentala si deplasarile specifice
= variante dejoc cutema
= cunostinte teoretice privind regulile de joc: atingerea fileului, lovire dubla, minge
tinuta

EDUCATIE FIZICA —clasaa V-a 9



D. DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

1. BADMINTON 9. PATINAJPE GHEATA/PATINAJ CUROLE
2. CICLOTURISM 10. SANIE (obisnuita sau de concurs)

3. DANSSPORTIV 11. SCHI ALPIN

4. DANSFOLCLORIC SPECIFIC ZONEI 12. SCHI FOND

5. GIMNASTICARITMICA 13. SPORT AEROBIC

6. INOT 14. SAH

7. KORFBALL 15. TAG-RUGBY

8. ORIENTARE SPORTIVA 16. TENISDE MASA

NOTA: Asacum este previzut in NOTA de PREZENTARE, disciplinele sportive alternative sunt predate
pe perioade precizate, numai Tn situatii speciale, determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-
materiald, cu conditia existentei materialelor didactice necesare pentru toti elevii clasei si abilitarea
profesionala a cadrului didactic Tn disciplina sportiva respectiva, cu aprobarea directorului unitatii de
invatamant. Continuturile si criteriile de evaluare aferente fiecarei discipline sportive aternative se
elaboreaza de citre profesorul clasei si se avizeaza de catre inspectorul scolar de speciaitate.

NORMATIV
DE DOTARE MINIMALA/ UNITATE DE INVATAMANT,
LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA

UNITATI DE INVATAMANT CU CLASELE V-VIII

Nr. crt. Mijloace de invatamant U.M. | Titluri | Cantitate/
Titlu
APARATE, ECHIPAMENTE SI MATERIALE SPORTIVE
1. |Banci de gimnastica Buc. 1 4
2. |Capra pentru sirituri Buc. 1 1
3. |Ladia degimnastica Buc. 1 1
4. |Masi detenis (paletesi fileu) Buc. 1 1
5. |Panouri de baschet cu stalpi si inele Buc. 1 2
6. |Poarta de handbal Buc. 1 2
7. |Spalier Buc. 1 6
8. |Stalpi pentru volei Set. 1 1
9. |Saltea Buc. 1 8
10. [Trambulina dura Buc. 1 2
11. |Instrumente de masura - cronometru cu 10 timpi Buc. 1 2
12. |Instrumente de masuria —ruleta de 10m Buc. 1 2
13. |Joc de sah Buc. 1 8
14. [Mingii pentru jocuri sportive - fotbal Buc. 1 6
15. |[Mingii pentru jocuri sportive - handbal Buc. 1 6
16. |Mingii pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 6
17. IMingii pentru jocuri sportive - baschet Buc. 1 6
18. |Mingii de oina Buc. 1 6
19. [Mingii medicinale - 1-2 kg Buc. 1 6
20. |Plase pentru jocuri sportive - handbal Per. 1 1
21. |Filee pentru jocuri sportive - volei Buc. 1 1
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