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1. PRELIMINARII

Curriculumul disciplinar Educatie fizica (teorie) este elaborat pentru nivelul liceal, clasele a X-
a—a Xll-a, fiind destinatd invatamantului liceal cu profilul Sport, precum si altor institutii de Tnvatamant
care includ clase sau grupe sportive specializate. Elaborarea acestui curriculum raspunde necesitatii de
a asigura un cadru curricular unitar pentru predarea—invatarea—evaluarea componentelor teoretice
specifice domeniului educatiei fizice si sportului, in conditiile Tn care, pana in prezent, la aceasta
disciplind nu a existat un curriculum national distinct, fapt care a generat incoerente n organizarea si
valorificarea demersului didactic.

Curriculumul este fundamentat in conformitate cu documentele de politica educationald si
curriculard nationald si internationala relevante pentru modernizarea invatamantului liceal cu profil
sportiv, printre care remarcam: Codul Educatiei al Republicii Moldova, Strategia de dezvoltare
»EBducatia 20307, Conceptia de dezvoltare curriculara, Cadrul de Referintd al Curriculumului National
etc. si a unor documente privind competentele-cheie, dezvoltarea durabila, competenta digitala si
formarea elevului pentru societatea contemporana la care se refera:

La nivel international, documentul curricular integreaza repere conceptuale si orientari
promovate de organizatii precum UNESCO, OECD si Uniunea Europeana. in mod special, sunt
valorificate:

e Recomandarile Parlamentului European si ale Consiliului Uniunii Europene (2018)

privind competentele-cheie pentru invatarea pe tot parcursul vietii;

e Busola 1invatiri OECD 2030, care evidentiazd dezvoltarea competentelor
transformative, a responsabilitdtii si a capacitatii de anticipare si actiune in contexte complexe;

e Cadrul european al competentelor pentru sustenabilitate (GreenComp);

e Cadrul european al competentelor digitale (DigComp);

e Obiectivele de Dezvoltare Durabila (Agenda 2030).

Prin aceasta ancorare multipld, curriculumul disciplinei Educatie fizica (teorie) contribuie
la promovarea principiilor fundamentale ale educatiei moderne: echitate, incluziune, relevanta
sociala, invatare pe tot parcursul vietii si dezvoltarea competentelor-cheie.

Tn plan curricular, disciplina Educatie Fizica (teorie) are statut de disciplina obligatorie in cadrul
profilului Sport, fiind prevazuta in Planul-cadru si proiectata cu o ord pe saptamana. Ca disciplind
specifica profilului Sport, aceasta asigurd suportul teoretic necesar probelor de pregiatire sportiva
practica si contribuie la corelarea dimensiunii cognitive cu dimensiunea praxiologica a formarii elevului.
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In acelasi timp, disciplina sprijind intelegerea proceselor si fenomenelor specifice culturii fizice,
educatiei fizice si sportului si favorizeaza transferul constient al cunostintelor in contexte de
antrenament, competitie si activitate motrica independenta.

Prin specificul sau curricular, disciplina indeplineste urmatoarele functii generale:

e functia formativa — contribuie la dezvoltarea gandirii stiintifice si critice, la formarea atitudinilor
si valorilor specifice domeniului educatiei fizice si sportului si la consolidarea unei conduite
responsabile in raport cu sanatatea, efortul, cooperarea si fairplayul;

e functia informativa — oferd elevilor repere teoretice esentiale pentru intelegerea conceptelor,
principiilor si fenomenelor specifice culturii fizice, educatiei fizice si sportului, constituind baza
cognitiva necesara unei invatari constiente si aplicate;

e functia aplicativa — sustine transferul achizitiilor teoretice in situatii reale de antrenament,
competitie si activitate motricd independentd, favorizdnd utilizarea acestora pentru autoreglarea
efortului, mentinerea sanatatii si optimizarea pregatirii sportive;

e functia integrativa — valorifica relatiile dintre educatia fizica si alte domenii de cunoastere, prin
conexiuni interdisciplinare si transdisciplinare care sporesc coerenta curriculara si sustin intelegerea
integrata a fenomenelor din domeniul sportului;

e functia orientativd — sprijind elevii in continuarea studiilor si in orientarea spre domenii
profesionale conexe educatiei fizice si sportului, contribuind la configurarea unui parcurs educational si
profesional adecvat profilului Sport.

Curriculumul la disciplina Educatie fizica (teorie) sprijina proiectarea didactica prin oferirea unor
repere pentru formularea competentelor, selectarea continuturilor, alegerea strategiilor de predare-
invatare-evaluare si elaborarea resurselor si a instrumentelor de evaluare adecvate. Documentul
ghideaza cadrele didactice 1n proiectarea si realizarea demersului educational, avand posibilitatea de a
adapta activitatile didactice la particularitatile clasei de elevi, la interesele acestora si la resursele
disponibile cu respectarea finalitatilor si a competentelor stabilite.

Prin relevanta sa formativa, aplicativa si sociald, disciplina Educatiei fizica (terie) contribuie la
dezvoltarea unei culturi sportive solide, la formarea competentelor pentru viata si la consolidarea unui
mod de viata activ si sénatos. Totodata, aceasta sustine pregatirea elevilor pentru continuarea studiilor
si pentru orientarea spre domenii profesionale conexe educatiei fizice si sportului, contribuind la
configurarea unui profil de formare adaptat cerintelor societatii contemporane.

Disciplina valorifica, de asemenea, coreldri interdisciplinare cu biologia, psihologia, educatia
pentru societate, limba romand si matematica, aspect care ii consolideaza coerenta curriculard si
relevanta educationald. Aceste corelari favorizeaza intelegerea integratd a fenomenelor din domeniul
educatiei fizice si sportului, sustin transferul achizitiilor in contexte diverse si contribuie la formarea

unei perspective aplicative si functionale asupra invatarii.



Curriculumul la disciplina Educatie fizica (teorie) cuprinde urméatoarele componente: Conceptia
disciplinei, Administrarea disciplinei, Competente specifice disciplinei, Unitdti de invatare pe clase,

Finalitatile Invatarii pe clase, Bibliografie.

2. CONCEPTIA DISCIPLINEI

Disciplina Educatie fizica (teorie) este conceputa ca o componenta curriculara specifica
profilului Sport, cu caracter cognitiv-praxiologic, orientata spre intelegerea functionalda a
fenomenelor specifice culturii fizice, educatiei fizice si sportului si spre valorificarea acestora
in contexte autentice de activitate motrica si sportiva. Prin specificul sau, disciplina sustine
articularea cunoasterii teoretice cu experienta practica, astfel incat achizitiile elevilor sd fie
transformate in conduite, decizii si actiuni constiente, relevante pentru dezvoltarea personala,
sinitate, bunastare si participare sociald activa. In aceastd perspectiva, disciplina reflecta
plasarea accentului pe autoreglare, incluziune, comportament responsabil si utilizarea
functionala a resurselor digitale in procesul educational.

Viziunea disciplinei este orientata spre formarea unei personalitati active, autonome si
responsabile, capabile sd inteleaga si sa valorifice cunostintele din domeniul educatiei fizice si
sportului in raport cu propria dezvoltare, sinitate, bunistare si participare activa sociala. In
aceastd logica, disciplina vizatd afirmd relatia functionala dintre cunoasterea teoreticd si
experienta practica, sustinind dezvoltarea integrald a elevului prin raportare constienta la
miscare, efort, autoreglare, relationare si conduitd responsabila.

Misiunea disciplinei consta in asigurarea unui cadru de invatare echitabil, incluziv si
relevant, care sd permitd formarea progresivd a competentelor cognitive, socio-emotionale,
civice si valorice necesare elevului din profilul Sport. Prin aceasta misiune, disciplina sprijind
aplicarea achizitiilor teoretice in contexte autentice de activitate motrica si sportiva, dezvoltarea
capacitatii de gestionare a efortului fizic pentru o sanatate consolidata, prevenirea
sedentarismului si formarea unor comportamente responsabile, bazate pe cooperare, fair-play
si participare activa in viata sportiva si sociald a comunitatii.

Finalitatea educationala majora a disciplinei vizeazd formarea unui absolvent
competent, sanatos, activ, autonom si adaptabil, capabil sa isi gestioneze responsabil propria
dezvoltare fizicd, pregatirea fizicasi functionala, starea de bine prin valorificarea cunostintelor
achizitionate si experientelor dobandite. Prin aceastd disciplind se urmdreste formarea unui
tanar echilibrat din punct de vedere cognitiv, atitudinal si comportamental, care manifesta spirit
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de cooperare, respect pentru reguli si valori democratice, fair-play, toleranta si participare activa
in viata sportiva si comunitara. In aceasta perspectivi, absolventul profilului Sport este proiectat
ca promotor al modului de viata activ si sdnatos, al practicarii constiente a exercitiului fizic si
a sportului pe parcursul intregii vieti.

Din perspectiva epistemologica, disciplina Educatiei fizica (teorie) profilul Sport
valorifica un sistem coerent de concepte fundamentale cu privire la domeniile din care reiese
unitdtile de competenta si unitatile de continut (cultura fizica, educatie fizica, sinatate, sport,
antrenament sportiv, performanta sportiva, incluziune, diversitate, recuperare etc.), organizate
progresiv si corelate cu situatii autentice, care permit explicarea si intelegerea continutului
disciplinei.

Identitatea epistemologica si stiintifica a disciplinei este definita de principiile centrarii
constiente si active, sistematizarii si continuitatii, integrarii inter- si transdisciplinare si utilitatii.
Aceste principii faciliteaza adecvarea demersului educational la nevoile de Invatare si de
dezvoltare ale elevului, sustin corelarea sistemica a competentelor, a unitatilor de competenta
si a continuturilor, orienteaza invatarea spre participare constientd si progres logic si valorifica
legdturile dintre educatia fizica si alte domenii de cunoastere. Totodata, principiul utilitatii
confera continuturilor valoare practica ridicatd, prin orientarea lor spre cunoasterea procesului
de gestionare a efortului, mentinerea sanatatii si adoptarea unui mod de viata activ si sanatos.

Din perspectiva valorica, disciplina promoveaza sanatatea fizica si mintald, demnitatea
si respectul de sine, fair-playul, integritatea, responsabilitatea, perseverenta, autodisciplina,
siguranta, cooperarea, incluziunea, toleranta si participarea civica activa. Prin fundamentarea
curriculumului pe aceste principii si valori se sustine formarea coerentd a cunostintelor,
abilitatilor, atitudinilor si wvalorilor, fapt care confera disciplinei identitate, relevanta
educationala temeinica si durabila.

Curriculumul disciplinei Educatia fizica (teorie) contribuie la dezvoltarea
competentelor-cheie pe tot parcursul vietii prin competentele specifice ale disciplinei si unitdatile
de competenta progresiv structurate, promovand invatarea experientiala, rezolvarea de
probleme, cooperarea si autoreglarea proceselor psihice. Competentele-cheie, definite la un
nivel nalt de abstractizare si generalizare (Codul Educatiei al RM, Art. 11(2)), se dezvolta
gradual pe niveluri de invatamant si se disting prin transversalitate si trans-disciplinaritate,
intersectand multiple sfere sociale si frontiere disciplinare. Educatia fizica (teorie) contribuie la

formarea profilului absolventului prin dezvoltarea progresiva a competentelor cognitive, socio-



emotionale, civice, praxiologice de gestionare a sanatatii, integrate ulterior in competente
specifice si unitati de competenta. La nivel conceptual, aceasta sustine cu prioritate dezvoltarea
competentelor personale, sociale si de a invdta sa inveti, a competentelor civice si de
comunicare si, complementar, a competentelor digitale, stiintifice si culturale.

Tn plan formativ, disciplina contribuie la dezvoltarea autonomiei, a responsabilitatii, a
capacitatii de autoreglare si a utilizarii constiente a achizitiilor in contexte relevante pentru viata
elevului. Totodata, prin caracterul sau aplicativ si formativ, disciplina sustine formarea
competentelor pentru viata, a cetateniei active si a unei perceptii pozitive asupra valorilor
educatiei fizice si sportului.

Disciplina isi pastreazd nucleul formativ comun la nivel liceal, Insa valorificarea sa
curriculara se diferentiaza prin accentul specific profilului Sport, prioritar pe aplicabilitatea
functionald a cunostintelor, pe transferul lor in contexte de antrenament, competitie si activitate
independenta, pe gestionarea sanatatii si a efortului, pe conduita etica si pe pregatirea pentru
valorificarea ulterioara a domeniului in plan educational si profesional.

Corelarea disciplinei Educatie fizica (teorie) pentru profilul Sport cu alte arii
curriculare, precum istoria, biologia, chimie, educatia pentru societate, limba romana si
matematica, faciliteaza dezvoltarea unei intelegeri holistice a fenomenului sportiv, contribuind
la formarea competentelor-cheie necesare adaptarii la complexitatea societatii contemporane,
iar valorificarea acestor interdependente prin proiecte si activitdti aplicative optimizeaza
caracterul dinamic, interactiv si relevant al procesului educational.

Finalitatea dominanta a disciplinei, in raport cu profilul Sport, consta in sustinerea
formarii unui elev capabil sa integreze cunoasterea teoretica in propria pregétire sportivd axata
pe participarea activa, responsabila si incluziva la viata sportiva si sociala.

Diferentierea curriculard corespunzétoare acestui profil se va reflecta in administrarea
disciplinei, in unitatile de competenta, in selectarea si organizarea continuturilor, in rezultatele

invatarii si in finalitatile formulate pe clase

3. ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Repartizarea orientativa a unititilor de invitare si a numarului de ore

Statutul Aria Profilul | Clasa Nr. de ore Numar Nr. de ore
disciplinei curriculara pe unitati de pe an
saptamanad invatare
Educatie fizica | Sport X 1 3 34
Obligatorie (teorie) XI 1 3 34




Xl 1 3 33

Repartizarea orientativa a orelor pe domenii (clase)

Domenii X XI X1l

Cultura fizica in context personal si social 8 6 4

S Educatia fizici — componenti a procesului educational 10 | 10 10

i% Sport pentru sanatate si performanta 11 12 12

o)

©) Activitati motrice pentru incluziune, diversitate si 5 6 7
recuperare

Total 34 | 34 33

4. COMPETENTE SPECIFICE DISCIPLINEI

Competentele specifice disciplinei Educatiei fizica (teorie) pentru profilul Sport reflecta
plenar stipularile si recomandarile din actele reglatorii ale procesului educational din Republica
Moldova si asigurd insertia acestuia in cadrul normativ european:

CS1. Argumentarea rolului social al culturii fizice, al educatiei fizice si al sportului in
dezvoltarea personald, fortificarea/mentinerea sanatatii si participarea sociald activa, prin
valorizarea responsabilitatii, a demnitatii si a respectului de sine.

CS2. Analizarea fenomenelor si proceselor specifice educatiei fizice si sportului, prin
valorificarea cunostintelor privind efortul fizic, autoreglarea, igiena, siguranta si recuperarea,
in vederea adoptarii unui mod de viata activ si sandtos, bazat pe autonomie, responsabilitate si
disciplina.

CS3. Manifestarea unui comportament etic, cooperant si incluziv in contexte motrice si
sportive, prin respectarea regulilor, asumarea responsabild a rolurilor si promovarea fair-
playului, integritatii, respectului reciproc, tolerantei si solidaritatii.

Unitdtile de competenta la disciplina Educatie fizica (teorie) functioneaza ca elemente de
legatura intre competentele specifice si demersul didactic concret. Ele traduc competenta in
termeni operationali, prin comportamente de invatare observabile, care sugereaza profesorului
repere clare pentru proiectare, predare si evaluare.

Competentele specifice ale disciplinei au caracter comun pentru toate profilurile liceale,
insa operationalizarea lor se realizeaza specific profilului Sport prin ponderea acordata
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anumitor domenii obligatorii (cultura fizica, educatie fizica, sport si activititi motrice pentru

incluziune, diversitate si recuperare) prin gradul de aprofundare, prin contextualizare si prin

tipul produselor scolare.

Corelarea competentelor specifice cu competentele-cheie si contributia acestora la

profilul absolventului este prezentata in tabelul de mai jos:

Cs1 — Competente de comunicare in | Argumenteaza, utilizdnd corect limbajul specific
limba romana si de citire, scriere | disciplinei, rolul culturii fizice, al educatiei fizice
si intelegere a mesajului; si al sportului in dezvoltarea personala, mentinerea
— Competente personale, sociale | sanatatii si participarea sociald activa, manifestand
si de a invata sa inveti; responsabilitate, demnitate si respect de sine.

— Competente civice.

CS2 — Competente in matematica, Analizeazd si interpreteazd informatii si date
stiinte, tehnologie si inginerie; privind efortul fizic, autoreglarea, igiena, siguranta
— Competente digitale, inclusiv | si recuperarea, selectdnd solutii adecvate pentru
de siguranta pe internet si mentinerea sanatatii si adoptarea modului de viata
securitate cibernetica; activ.  si  sanatos, bazat pe autonomie,
— Competente personale, sociale | responsabilitate si disciplina.
si de a invata sa Inveti.

CS3 — Competente personale, sociale | Coopereaza si actioneaza responsabil in contexte
si de a invata sa inveti; motrice $i sportive, respectand regulile si rolurile
— Competente civice; asumate si promovand fair-playul, integritatea,
— Competente de comunicare in | respectul reciproc, toleranta, solidaritatea si
limba romana si de citire, scriere | incluziunea.
si intelegere a mesajului
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5. UNITATI DE INVATARE
PE CLASE — PROFILUL SPORT, LICEU

CS1. Argumentarea rolului social al culturii fizice, al educatiei fizice si al sportului in dezvoltarea personali, fortificarea/mentinerea
sanatétii si participarea sociala activa, prin valorizarea responsabilitatii, a demnititii si a respectului de sine.

Unitatea de inviatare nr. 1. Cultura fizica, educatia fizica si sportul — valori sociale, sanitate, dezvoltare personala si participare activa

Valori: sanatatea, cultura fizica, modul activ si sanatos de viata, dezvoltarea fizica armonioasa, starea de bine.
Valori si atitudini promovate: responsabilitatea, respectul de sine, disciplina, atitudinea constienta vizavi de propria sanatate, motivarea
pentru practicarea modului activ si sanatos de viata.

. Responsabilitatea — prin constientizarea rolului culturii fizice in mentinerea sanatatii si prevenirea sedentarismului.

. Respectul de sine — prin valorificarea dezvoltarii fizice armonioase si a pregatirii functionale a organismului.

. Disciplina — prin respectarea regimului motric zilnic si saptamanal.

. Atitudinea constienta vizavi de propria sanatate — prin promovarea cotidiana amodului activ si sanatos de viata.

. Motivarea pentru practicarea modului activ si sdnétos de viata — prin practicarea sistematica a activitatilor motrice si sportive.
Unitati de competenta Unitati de continut Rezultate ale invatarii

CLASA aX-A

1.1. Explicarea notiunilor: Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale: Elevul/eleva:

»culturd fizica”; ,,educatie - cultura fizica; - explica semnificatia notiunilor:

fizica”; ,,sport” si identificarea | - educaria fizica, wculturd fizica”; ,,educatie fizica” ;

rolului acestora in dezvoltarea | - sportul; ,»Sport” si ,,sanatate” utilizand

personala, fortificarea si - Sanatatea;

mentinerea sanatatii. - dezvoltarea personala.
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Continuturi aplicative/contextuale:

e Cultura fizica, educatia fizicd si sportul in viata individului si a
societatii.

e Sanatatea omului-valoare suprema sociala.

¢ Beneficiile activitatii mortice si sportive.

e Exercitiul fizic — mijloc specific al educatiei fizice si sportului.

e Modul de viata active si sanatos.

Contexte de invatare:

e Viata cotidiana si stilul de viata al adolescentului.

¢ Analiza unor exemple de bune practici privind implicarea in activitati
fizice si sportive.

e Scoala si comunitatea.

e Activitati sportive scolare si extrascolare.

¢ Evenimente sportive locale, nationale si internationale.

e Mass-media si resurse digitale din domeniul educatiei fizice si

sportului.

Proiecte interdisciplinare recomandate ( la alegere):

» ,,Miscarea si sandtatea adolescentului”.

e ,,Cultura fizica si sportul in evolutia societatii”.

e ,.Sportul si dezvoltarea personala”;

exemple din viata cotidiana, scolara
si sportiva;

- argumenteaza rolul culturii fizice, al
educatiei fizice si al sportului in
mentinerea sdnatatii si in
dezvoltarea personald, in contexte
relevante pentru viata
adolescentului.
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1.2. Identificarea valorilor
culturii fizice si planificarea
ghidata a cunostintelor despre
modul activ si sanatos de viata
in organizarea regimului
motric zilnic si saptdmanal.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- valorile culturii fizice;

- modul activ de viata;

- modul sanatos de viata,
- regimul motric;

- activitatea fizica.

Continuturi aplicative/contextuale:

Valorile material si spiritual ale culturii fizice.
Componentele modului sanatos de viata.
Regimul motric zilnic si sdptdmanal al adolescentului.

Contexte de invatare:

Organizarea activitatilor motrice pe parcursul saptamanii.
Corelarea activitatii fizice cu programul scolar si sportive.
Situatii cotidiene de alegere a unui comportament activ si
sanatos.

Aplicarea ghidatd a principiilor unui mod activ si sanatos de
viata in contexte scolare si extrascolare.

Contexte scolare, extragcolare si familiale de practicare a
activitatilor motrice.

Proiecte interdisciplinare recomandate (la alegere):

»Miscarea si sanatatea adolescentului”.
»Responsabilitatea personald pentru un mod activ de viata”.
»~Planificarea regimului motric zilnic si saptdmanal”.

Elevul/eleva:

- identifica valorile culturii fizice si
componentele modului activ si
sandtos de viata, in contexte scolare
si cotidiene;

- aplica ghidat cunostintele despre
modul activ si sanatos de viatd in
organizarea regimului motric zilnic
si s@ptdmanal.
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1.3. Aplicarea autonoma a
cunostintelor despre modul
activ si sdndtos de viatd in
organizarea regimului motric
zilnic s1  saptdméanal i
argumentarea alegerilor.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:
- regimul motric;

- activitatea fizicd,

- modul activ de viata

- modul sanatos de viata;

- planificarea activitatilor motrice.

Continuturi aplicative/contextuale:

Activitatea motrice —componenta a modului sanatos de viata

Programul motric zilnic si saptamanal al elevului.

¢ Gimnastica matinala.

e Pauza dinamica.

e Modul activ si sanatos de viata in familie.

Contexte de invatare:

Organizarea regimului motric in viata cotidiana.

Activitati motrice in contexte scolare si extragcolare.

Practicarea activitatilor fizice in timpul liber.

e Promovarea unui mod activ si sandtos de viatd in familie si
comunitate.

Proiecte interdisciplinare recomandate ( la alegere):
e ,Regimul motric si sdnatate”.

e _Planificarea unui mod activ de viata”.
e Activitatea fizica si calitatea vietii”.

Elevul/eleva:

- aplicd cunostintele despre modul
activ si sandtos de viata in organizarea
regimului motric zilnic si saptdmanal;

- organizeaza un regim motric adaptat
programului  scolar,  activitatilor
sportive si nevoilor personale.
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CLASA a Xl -A

1.1. Analizarea rolului culturii
fizice, educatiei fizice si
sportului Tn  promovarea
modului de viatd activ si
sdnatos, prin corelarea acestora
cu starea de Dbine @ si
responsabilitatea personala.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- cultura fizica;

- educatia fizica,
- sportul;
- starea de bine;

e - responsabilitatea personala.
Continuturi aplicative/contextuale:
e Cultura fizica si calitatea vietii omului.
e Cultura fizica si stresul.
e Educatia fizica si sportul in educarea personalitatii umane.
e Practicarea sistematica a activitatilor motrice si Sportive.
Contexte de invatare:
e Activitati scolare si sportive.
e Situatii de promovare a modului de viata activ si sdnatos.
e Analiza exemplelor si modelelor de promovare a unui mod de
viata activ si sdnatos.
e Analiza experientelor personale si a modelelor din comunitate.
e Contexte familiale, scolare si comunitare privind practicarea
activitatilor motrice.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
e Cultura fizica si calitatea vietii”.
e _Sportul si responsabilitatea personala”.
e Promovarea unui mod de viata activ si sdnatos”.

Elevul/eleva:

- analizeaza rolul culturii fizice,
educatiei fizice si  sportului in
promovarea modului de viatd activ si
sandtos, 1n contexte scolare si
comunitare;

- coreleaza practicarea activitatilor
motrice cu starea de bine si
responsabilitatea personala,

argumentand beneficiile acestora.
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1.2. Analizarea valorilor si

functiilor culturii fizice,
corelarea acestora Ccu
practicarea  sistematica  a

activitatilor motrice, starea de
bine si responsabilitatea fatd de
propria dezvoltare.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- valorile culturii fizice;

- functiile culturii fizice;

- activitati motrice;

- starea de bine;

- dezvoltarea personala.

Continuturi aplicative/contextuale

e Functiile sociale ale culturii fizice.

e Cultura fizica in dezvoltarea personalitatii omului.

e Activitati motrice Tn crearea starii de bine si dezvoltarea personala.

e Valorificarea culturii fizice in contexte scolare, sportive si comunitare.

Contexte de invatare:

e Activitati motrice si sportive desfasurate in regimul zilei.

¢ Contexte scolare, sportive si comunitare;

e Situatii de promovare a stérii de bine prin activitate fizica;

¢ Analiza experientelor personale si a modelelor de practicare a culturii
fizice.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

e _Valorile culturii fizice si dezvoltarea personald”.

e . Activitatea fizica si starea de bine”.

o .Cultura fizica si responsabilitatea pentru propria dezvoltare”.

Elevul/eleva:

- analizeaza valorile si functiile
culturii fizice in raport cu practicarea
sistematicd a activitdtilor motrice si
starea de bine;

- coreleazd valorile si functiile
culturii fizice cu responsabilitatea fata
de propria dezvoltare, in contexte

scolare, sportive si comunitare.
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1.3 Analizarea relatiei dintre
valorile, functiile si domeniile
culturii fizice prin participarea
la activitdti motrice si sportive
desfasurate

in mediul

educational, sportiv si social.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- valorile culturii fizice;

- functiile culturii fizice;

- domeniile culturii fizice;

- activitati motrice si sportive;

participare sociala.

Continuturi aplicative/contextuale:

e Cultura fizica Tn societatea contemporana.

e Sportul pentru sanatate.

e Modalitdti de activitati motrice $i sportive in contexte educationale,
sportive si sociale.

e Beneficiile culturii fizice Tn dezvoltarea personald si integrarea
sociala.

Contexte de invatare:

¢ Analiza exemplelor de valorificare a culturii fizice Tn diferite contexte
sociale.

e Activitdti motrice si sportive in mediul educational.

e Activitdti sportive organizate in cadrul comunitatii.

e Participarea la evenimente sportive si recreative.

¢ Analiza modelelor de promovare a culturii fizice in societate.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

e . Cultura fizica si integrarea sociala”;

o Activitatea motrica si dezvoltarea personala”;

e _Promovarea culturii fizice Tn comunitate”.

Elevul/eleva:

- analizeazd relatia dintre valorile,
functiile si domeniile culturii fizice
si participarea la activitdti motrice si
sportive, in contexte educationale,
sportive si sociale;

- coreleaza participarea la activitati
motrice si sportive cu dezvoltarea
personald si integrarea sociala,
argumentand importanta acestora.
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CLASA aXIl-A

1.1. Argumentarea valorilor
culturii fizice, educatiei fizice

si sportului ca fenomene
sociale, educationale si
culturale, prin evidentierea

contributiei acestora la calitatea
vietii si participarea socialda
activa.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- cultura fizica,

- educatia fizica,

- calitatea vietii;

- participarea sociala activa.

Continuturi aplicative/contextuale:

e Cultura fizica recreativa.

e Cultura fizica reabilitara.

e Educatia fizica si sportul in crearea confortului psihofiziologic al
omului.

e Cultura fizica si sportul in participarea sociala activa.

Contexte de invatare:

e Analiza fenomenelor sociale, educationale si culturale prin prisma
culturii fizice s1 sportului.

e Activitdti motrice si sportive in contexte educationale, profesionale si
comunitare.

e Participarea la proiecte si evenimente de promovare a culturii fizice.

e Valorificarea experientelor personale si a modelelor de buna practica
in domeniul culturii fizice si sportului.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

e  Cultura fizicd si calitatea vietii”.

e _Sportul si participarea sociald activa”.

e  Cultura fizica in societatea contemporana’.

Elevul/eleva:
- argumenteaza valorile culturii fizice,
educatiei fizice si sportului ca

fenomene sociale, educationale si
culturale, prin raportare la calitatea
vietii si participarea sociala activa;

- evalueaza  contributia  educatiei
fizice si sportului la dezvoltarea
personalda si sociald a elevilor, n
contexte educationale si comunitare.
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1.2. Caracterizarea criteriilor si
indicatorilor privind Insusirea
st valorificarea culturii fizice
in procesul dezvoltarii
personalitatii si al integrarii
acesteia in societate.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:
- cultura fizica;

- criterii de formare;

indicatori de formare;

- dezvoltarea personalitatii;

- integrare sociald.

Continuturi aplicative/contextuale:

e Indicatori privind dezvoltarea culturii fizice.

o Cultura fizica a personalitatii.

o Cultura fizica 1n fortificarea sanatatii natiunii.

Contexte de invatare:

¢ Analiza nivelului de formare a culturii fizice in contexte
educationale.

e Participarea la activitati motrice si sportive in contexte sportive si
sociale.

o Caracterizarea nivelului de valorificare a culturii fizice Tn contexte
educationale, sportive si sociale.

e Valorificarea experientelor personale in dezvoltarea culturii fizice.

¢ Analiza modelelor de promovare a culturii fizice Tn societate.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

e . Cultura fizica si dezvoltarea personalitatii”.

e Cultura fizica si integrarea sociala”.

e Valorile culturii fizice 1n societatea contemporana”.

Elevul/eleva:

- caracterizeaza criteriile si indicatorii
de formare a culturii fizice,
argumentand rolul acestora n
dezvoltarea personalitatii si
integrarea sociala;

- apreciazd nivelul de valorificare a
culturii ~ fizice in  dezvoltarea
personald si sociald, utilizand criterii
si indicatori specifici.

20



1.3. Evaluarea rolului valorilor
si functiilor culturii fizice in
dezvoltarea  personala  si
proiectarea unui regim motric
argumentat, adaptat nevoilor
individuale si modului de viata
activ si sanatos.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:

- valorile culturii fizice;

- functiile culturii fizice;

- regimul motric;

- dezvoltare personala,

- mod activ si sandatos de viata.

Continuturi aplicative/contextuale:

e Valorile si functiilor culturii fizice in dezvoltarea personala;

e Activitatea mortice in contextul regimului zilnic al omului.

¢ Regimul mortice adaptat nevoilor individuale ale elevilor.

e Tehnici evaluative a starii de sanatate fizica a omului.

Contexte de invatare:

e Evaluarea regimului motric personal in raport cu nevoile
individuale.

e Analiza relatiei dintre valorile culturii fizice si dezvoltarea
personal.

e Proiectarea regimului motric In contexte educationale, sportive si

cotidiene.

e Adaptarea activitdtilor motrice la obiectivele personale si la modul

activ si sanatos de viata.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
« ,Regimul motric si calitatea vietii”.
« ,,Cultura fizica si dezvoltarea personala”.

Elevul/eleva:

- evalueaza rolul valorilor si functiilor
culturii ~ fizice Tn  dezvoltarea
personala si adoptarea modului de
viata activ si sdnatos;

- proiecteaza un regim motric zilnic
adaptat nevoilor individuale si
obiectivelor personale.
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Continuturi interdisciplinare
Educatie pentru societate: rolul culturii fizice, educatiei fizice si sportului in formarea responsabilitatii, respectului de sine, demnitatii si
participarii sociale active.
o Istoria romanilor si universala: evolutia culturii fizice, a educatiei fizice si a sportului in societate; rolul sportului in dezvoltarea comunitatilor.
o Matematica: monitorizarea activitatii motrice, calcularea frecventei, duratei si progresului in activitatile fizice.

Teme cross-curriculare
o Sanatate si stare de bine;
e Mod activ si sanatos de viata;
e Responsabilitate personala si sociala;
o Participare sociala activa;
e Educatie pentru valori;
o Dezvoltare personala si orientare pentru viata.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invatare

* Integrarea noilor educatii prin contexte de invatare

e Educatia pentru sdnatate si stare de bine: explicarea rolului culturii fizice, educatiei fizice si sportului In mentinerea sanatatii, prevenirea
sedentarismului, formarea unui mod activ si sandtos de viata si dezvoltarea starii de bine a elevului-sportiv.

e Educatia pentru dezvoltare durabila: valorificarea activitatilor motrice si sportive desfasurate in spatii scolare, comunitare si in aer liber, cu
accent pe utilizarea responsabild a infrastructurii si echipamentelor sportive si pe protejarea mediului.

e Educatia pentru competente digitale: utilizarea instrumentelor digitale pentru documentarea, prezentarea si monitorizarea activitdtilor motrice
si sportive, precum si pentru observarea progresului personal.

e Educatia pentru diversitate si incluziune: analiza rolului culturii fizice si sportului in dezvoltarea personala, integrarea sociald, cooperarea dintre
elevi, respectarea diferentelor individuale si participarea tuturor elevilor la activitati motrice si sportive.

e Educatia civicd si responsabilitatea sociald: implicarea elevilor in activitdti scolare si comunitare de promovare a culturii fizice, educatiei fizice
st sportului ca valori sociale, prin asumarea responsabilitatii fata de propria sandtate si participarea sociala activa.




CS2. Analizarea fenomenelor si proceselor specifice educatiei fizice si sportului, prin valorificarea cunostintelor privind efortul fizic,
autoreglarea, igiena, siguranta si recuperarea, in vederea adoptdrii unui mod de viatd activ si sandtos, bazat pe autonomie, responsabilitate
si disciplind.

Unitatea de invatare nr. 2. Modul activ si sanatos de viata — efort fizic, autoreglare, igiena, siguranti, recuperare si sanitate fizica

Valori: sinitatea, modul activ si sanatos de viata, conditia fizica, autonomia, starea de bine.
Valori si atitudini promovate: responsabilitatea, autodisciplina, autonomia, atitudinea constienta fata de efortul fizic si recuperare,
respectarea normelor de igiena si securitate, interesul pentru dezvoltarea si mentinerea conditiei fizice.
« Responsabilitatea — prin constientizarea rolului activitatilor motrice si sportive in mentinerea sanatatii si dezvoltarea conditiei fizice.
« Autodisciplina — prin respectarea principiilor de organizare a activitatilor motrice, a regimului motric si a normelor de igiena si securitate.
« Autonomia — prin aplicarea tehnicilor de autoevaluare a efortului fizic in functie de particularitatile individuale ale organismului.
« Atitudinea constienta fata de efortul fizic si recuperare — prin valorificarea cunostintelor privind dozarea efortului, prevenirea suprasolicitarii
si recuperarea organismului dupa efort.
» Respectarea normelor de igiena si securitate — prin aplicarea masurilor de prevenire a traumatismelor si protectie a sandtdtii n activitatea
motrica si sportiva.
o Interesul pentru dezvoltarea si mentinerea conditiei fizice — prin participarea sistematica la activitati motrice si sportive.

Unitati de competenta Unitati de continut Rezultate ale invatarii

CLASA aX-A
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2.1. Explicarea influentei
educatiei fizice si sportului
asupra dezvoltarii fizice
armonioase, adaptarii
organismului la efort si
formarii unei atitudini
responsabile  fatd  de
propriul corp si sdnatate.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:
- dezvoltare fizica armonioasa,

- adaptare la efort;

- organism uman;

- sanatate fizicd,

- atitudine responsabila.

Elevul/eleva:

- explicd influenta educatiei fizice si
sportului asupra dezvoltarii fizice
armonioase s adaptarii
organismului la efort, in contexte
motrice si sportive;

Continuturi aplicative/contextuale:

e Dezvoltarea fizica armonioasa corpului uman.
e Statusul nutritional.

e Efortul fizic in activitati mortice si sportive.

e Adaptarea organismului la efort.

e Modificarile organismului la efortul fizic.
Contexte de invatare

o Observarea modificarilor organismului in timpul si dupa efort.
e Analiza unor exemple privind influenta activitatilor motrice asupra

dezvoltarii fizice.

» Reflectii asupra riscurilor provocate de dozare incorecta a efortului fizic.
« Indicele Quetelet (IMC)-raportul dintre greutatea corporala si inaltimea

acestuia.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
» ,,Miscarea si dezvoltarea armonioasa”.
e ,,Corpul in adaptare la efort”.
o ,Responsabilitate pentru propria sanatate”.

- argumenteaza importanta  unei
atitudini  responsabile fatd de
propriul corp si sdnatate, in situatii
cotidiene si de practicare a
activitatilor fizice.
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2.2. Explicarea
componentelor si
indicatorilor ai capacitatii
de efort, Tn vederea
aplicarii ghidate a unor
modalitati de monitorizare
si autoreglare.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- efort fizic;
- componentele efortului;
- capacitate de efort;
- indicatori functionali;
- monitorizare §i autoreglare.
Continuturi aplicative/contextuale
o Componentele de baza ale efortului fizic: volumul si intensitatea.
« Capacitatea de efort fizic.
e Factorii care conditioneaza capacitatea de efort fizic.
o Parametri functionali sau indicatori fiziologici de baza ai capacitatii de
efort fizic.
o Monitorizarea gradului dezvoltarii capacitatii de efort fizic.
e Modalitati de reglare/autoreglare a efortului prin ajustarea intensitatii si
volumului acestuia.
Contexte de invatare
« Identificarea componentelor efortului Tn activitati motrice si sportive.
o Masurarea si Inregistrarea frecventei cardiace inainte, in timpul si dupa
efort.
o Observarea ritmului respirator si a timpului de revenire dupa activitate.
o Monitorizarea reactiilor fiziologice ale organismului la efort prin
efectuarea pulsometriei lectiei de educatie fizica si de antrenament.
e Aplicarea ghidatd a unor masuri de reducere sau crestere a solicitarii
fizice.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
 Indicatorii organismului Tn timpul efortului”.
e ,Monitorizarea capacitatii de efort”.
o , Autoreglarea efortului fizic”.

Elevul/eleva:

- explica componentele efortului fizic
si influenta acestora asupra
solicitarii organismului, in contexte
mortice, sportive si competitionale;

- aplicda  ghidat modalitati  de
monitorizare si  autoreglare a
efortului,  utilizdnd  indicatorii
fiziometrici ai capacitatii de efort.
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rolului
sigurantei  si

2.3. Explicarea
igienet,
recuperdrii 1n activitdtile
motrice i sportive  si
identificarea masurilor de

prevenire a riscurilor
pentru mentinerea
sanatatii.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- igiend,
- siguranta;
- Frecuperare;
- prevenirea riscurilor;
- sandatate.
Continuturi aplicative/contextuale
o Igiena activitatilor motrice si sportive.
o Norme de siguranta in practicarea exercitiilor fizice si sportului.
e Masuri de prevenire a traumatismelor sportive.
e Remedii de recuperare in timpul si dupa efortul fizic.
e Odihna activa — remediu de recuperare a capacitatii de efort.
Contexte de invatare
e Identificarea normelor de igiend si sigurantd In activitatile motrice si
sportive.
e Analiza situatiilor cu risc de accidentare in timpul practicarii exercitiilor
fizice.
e Aplicarea masurilor elementare de prevenire a traumatismelor.
o Utilizarea unor mijloace simple de recuperare dupa eort.
o Reflectia asupra responsabilitatii personale pentru mentinerea sanatatii.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
e ,Siguranta in activitatea motrica”.
e ,Recuperarea dupa efort”.
e lgiena pentru un mod de viata sandtos”.

Elevul/eleva:
- explicd rolul igienei, sigurantei si
recuperarii in desfasurarea

activitatilor motrice si sportive;

- identifica 3-4 masuri de prevenire a
riscurilor pentru mentinerea sanatatii
in contexte motrice si sportive.

26



CLASA aXl-A

2.1. Analizarea efectelor
educatiei fizice si sportului
asupra dezvoltarii fizice,

functionale si
psihomotrice prin
selectarea mijloacelor

adecvate particularitatilor
individuale, nivelului de
pregatire si  specificului
probei sportive practicate.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- dezvoltare fizica;
- dezvoltare functionala;
- dezvoltare psihomotrica;
- calitati motrice;
- mijloace ale educatiei fizice si sportului;
Continuturi aplicative/contextuale
« Efectele dezvoltattive ale educatiei fizice si sportului.
e Dezvoltarea fizica, functionala si mortice.
o Mijloace specifice si nespecifice ale educatiei fizice si sportului.
« Criterii de selectare a mijloacelor in pregatirea sportivului.
Contexte de invatare

 Analiza efectelor activitatilor motrice si Sportive asupra organismului.

o Compararea cerintelor diferitor probe sportive.

o Corelarea nivelului de pregatire cu mijloacele utilizate.

 Relatia dintre nivelul de pregétire si cerintele activitatii sportive

« Adaptarea mijloacelor la particularitatile individuale.

 Selectarea mijloacelor pentru situatii concrete de pregatire sportiva.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):

e ,Dezvoltarea organismului prin activitate fizica”.

o Particularitatile individuale si pregatirea sportiva”.

« ,,Mijloacele specifice probei sportive practicate”.

Elevul/eleva:
- analizeazad efectele educatiei fizice
si sportului asupra dezvoltarii

fizice, functionale si psihomotrice;

- selecteaza mijloace adecvate pentru
dezvoltarea  fizicd  (calitatilor
motrice) in functie de obiectivele
activitatii motrice si sportive.
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2.2. Analizarea relatiei
dintre volumul si
intensitatea efortului fizic
prin monitorizarea
indicatorilor fiziometrici
in vederea adaptarii
diferentiate a efortului la
particularitatile
individuale ale
sportivului.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- efort fizic;
- parametrii efortului;
- indicatori functionali;
- adaptarea efortului;
- particularitati individuale.
Continuturi aplicative/contextuale
o Efortul fizic — factor prioritar in pregatirea functionald a organismului
uman.
« Tehnici de monitorizare a indicatorilor fiziometrici.
e Adaptarea diferentiata a efortului fizic.
e Adaptarea efortului la nivelul de pregatire.
Contexte de invatare
o Analiza parametrilor efortului in situatii de pregatire.
» Monitorizarea indicatorilor functionali inainte, in timpul si dupa efort.
« Compararea reactiilor organismului la diferite tipuri de effort.
o Adaptarea parametrilor efortului in functie de nivelul de pregatire.
o Argumentarea deciziilor privind dozarea diferentiata a efortului.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
e ,Monitorizarea indicatorilor functionali in efort”.
e ,,Adaptarea diferentiata a efortului fizic”.
o ,Parametrii efortului si rdspunsul organismului”.

Elevul/eleva:
- monitorizeaza
fiziometrici

indicatorii
in dependenta de
intensitatea si volumul efortului
fizic;

- dozeaza diferentiat efortul fizic in
functie de particularitatile
individuale si nivelul de pregatire.
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2.3. Analizarea relatiei
dintre igiena, siguranta,
recuperare si autoreglarea
efortului fizic, In vederea
prevenirii riscurilor si
mentinerii capacitatii de
efort.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

igiend;

sigurantd,

recuperare;
autoreglarea efortului;
capacitate de efort.

Elevul/eleva:

- identificd masuri de prevenire a
riscurilor in contexte motrice si
sportive;
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Continuturi aplicative/contextuale

Factorii igienici Tn recuperarea organismului dupa efort.

Dezvoltarea morfofunctionala a organismului pentru efort fizic.
Modalitati de recuperare a organismului dupa efort fizic: sauna, masajul,
automasajul.

Autoreglarea efortului fizic.

Factori si situatii de risc in activitatea motrica si sportive.

Riscurile activitatii motrice si sportive.

Contexte de invatare

Analizarea situatiilor de risc in activitatea motrica si sportive.
Corelarea regulilor de igiena si siguranta cu cerintele efortului.
Selectarea modalitatilor de recuperare dupa effort.

Aplicarea autoreglarii in functie de reactiile organismului.
Argumentarea masurilor de prevenire a riscurilor.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):
» Igiena si siguranta 1n activitatea sportiva”.
« ,Recuperarea si autoreglarea efortului”.
« ,Prevenirea riscurilor si mentinerea capacitatii de efort”.

- selecteazd modalitdti de recuperare
si autoreglare pentru mentinerea
capacitatii de efort.
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CLASA aXll -A

2.1. Evaluarea eficientei
mijloacelor educatiei
fizice s sportului
argumentind  selectarea
acestora in raport cu
obiectivele dezvoltarii
personale, mentinerii
sdnatatii si  optimizarii
pregatirii sportive.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- mijloacele educatiei fizice si sportului;
- eficienta mijloacelor;
- dezvoltare personald;
- mentinerea sanatatii;
- optimizarea pregatirii sportive.

Elevul/eleva:

- evalueazd eficienta mijloacelor
educatiei fizice si sportului in raport
cu obiectivele dezvoltarii personale;

- compara efectele mijloacelor
selectate asupra mentinerii sanatatii si
pregatirii sportive;
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Continuturi aplicative/contextuale

Tipologia mijloacelor educatiei fizice si sportului.

Clasificarea exercitiilor fizice in dependentd de performanta sportiva.
Criterii de evaluare a eficientei mijloacelor utilizate Tn cadrul
activitatilor mortice si sportive.

Utilizarea complexa a mijloacelor educatiei fizice si sportului n
optimizarea pregatirii sportive.

Contexte de invitare

Evaluarea efectelor mijloacelor utilizate Tn activitati motrice si sportive.

Compararea eficientei diferitor mijloace in raport cu obiectivele
urmarite.

Selectarea mijloacelor in functie de particularitatile individuale.
Argumentarea alegerii mijloacelor pentru mentinerea sanatatii.
Elaborarea unor solutii de optimizare a pregatirii sportive.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

,Mijloace eficiente pentru dezvoltarea personala”.
,»Activitatea fizica si mentinerea sanatatii”.
,Optimizarea pregatirii sportive”.

- argumenteazad necesitatea selectarii
mijloacelor adecvate pentru
optimizarea pregatirii sportive, In
contexte concrete de activitate.
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2.2. Interpretarea Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale Elevul/eleva:

rezultatelor autoevaluarii - autoevaluarea capacitatii de efort; - interpreteaza rezultatele
capacitatii de efort si - indicatori functionali; autoevaluarii capacitatii de efort pe
proiectarea unor decizii - autoreglarea efortului; baza indicatorilor functionali,
argumentate de - optimizarea pregatirii fizice,
autoreglare si optimizare a | - decizie argumentata. - argumenteaza decizii de
pregatirii sportive. Continuturi aplicative/contextuale autoreglare a efortului in raport cu
e Autoevaluarea capacitatii de efort prin indicatori fiziometrici. nivelul propriu de pregatire;
o Interpretarea rezultatelor autoevaluarii.
o Criterii de apreciere a nivelului de pregatire fizica. - proiecteaza masuri de optimizare a
« Autoreglarea efortului in functie de rezultatele obtinute. pregatirii fizice in functie de
o Proiectarea masurilor de optimizare a pregatirii fizice. rezultatele autoevaluarii.

Contexte de invatare
e Determinarea capacitatii de effort fizic, utilizind proba functionald
Ruffier-Dickson.
o Interpretarea rezultatelor autoevaluarii capacitatii de efort.
o Compararea rezultatelor obtinute in diferite etape ale pregatirii.
e Argumentarea deciziilor de autoreglare a efortului.
o Elaborarea unor solutii de optimizare a pregétirii fizice.
o Reflectarea asupra progresului individual.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
e ,,Autoevaluarea capacitatii de efort”.
e . Autoreglarea si optimizarea pregatirii fizice”.
« ,,Monitorizarea progresului individual”.




2.3. Evaluarea integrata a
strategiilor de igiena,
sigurantd, autoreglare si
recuperare

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- igiend,
- siguranta;
- autoreglare;
- Frecuperare;
- mod de viata activ §i sandtos.
Continuturi aplicative/contextuale
 Cerinte igienice si de securitate Tn activitatea motrica si sportiva.
« Autoreglarea efortului fizic in activitatea motrice.
o Somnul si alimentatia rationalda — remedii de recuperare dupa efort.
« Viciile — factori daunatori sanatatii omului/sportivului.
o Contexte de invitare
« Evaluarea strategiilor utilizate in organizarea activitatii fizice personale.
e Analiza situatiilor de risc si a masurilor de prevenire.
o Argumentarea alegerii modalitatilor de autoreglare si recuperare.
« Proiectarea unui regim echilibrat de activitate si refacere.
o Reflectia asupra responsabilitatii personale in adoptarea unui mod de viata
activ si sanatos.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
 ,,Strategii pentru un mod de viatd activ si sdndtos”.
e ,Autoreglarea si recuperarea In activitatea sportiva”.
 ,,Responsabilitate si disciplind in mentinerea sdnatatii”.

Elevul/eleva:
- evalueaza cerintele respectarii
modului activ si sandtos de viata;

- proiecteaza stilul de viatd activ si
sdnatos, bazat pe autonomie,
responsabilitate si disciplina.

34



Continuturi interdisciplinare

Educatie pentru societate: formarea modului activ si sandtos de viatd; igiena personald si sportiva; prevenirea suprasolicitarii si a
traumatismelor; rolul odihnei si recuperdrii in mentinerea sandtatii si a capacitatii de efort.

Matematica: calcularea si interpretarea unor indicatori ai efortului fizic: timp, duratd, intensitate, frecventa, numar de repetari, puls, ritm de
executie; compararea rezultatelor autoevaluarii fizice si functionale.

Chimie: relatia dintre efort, energie, hidratare, metabolism si refacerea organismului dupa activitatea motrica si sportiva.

Educatie pentru societate: responsabilitatea fatd de propria sanatate si fata de siguranta celorlalti; respectarea regulilor de conduita preventiva
in activitati motrice, sportive si competitionale.

Dezvoltare personala: autocontrolul, autoreglarea, gestionarea oboselii, a stresului si a motivatiei in procesul de pregatire sportiva.

Teme cross-curriculare

Sanatate si stare de bine;

Modul activ si sandtos de viata;

Autonomie si responsabilitate personala;
Responsabilitate personala si sociala;
Dezvoltare personala si autodisciplind;
Educatie pentru valori si conduitd preventiva.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru sanatate si stare de bine: explicarea si aplicarea cunostintelor privind efortul fizic, dozarea acestuia, igiena, siguranta,
autoreglarea si recuperarea, in vederea mentinerii sdnatatii, prevenirii suprasolicitarii si formarii unui mod activ si sandtos de viata.
Protejarea mediului: utilizarea responsabild a spatiilor, infrastructurii si echipamentelor sportive in activitati motrice, sportive si
competitionale, cu respectarea normelor de siguranta si de protectie a mediului.

Competente digitale: utilizarea aplicatiilor si instrumentelor digitale pentru monitorizarea volumului, intensitétii si duratei efortului, a
frecventei cardiace, a numarului de repetari, a progresului personal si a rezultatelor autoevaluarii fizice si functionale.

Diversitate si incluziune: adaptarea efortului fizic si a mijloacelor educatiei fizice si sportului la particularitatile individuale, starea de
sanatate si nivelul de pregatire fizica si functionald, in vederea asigurarii participarii active si sigure a tuturor elevilor-sportivi.
Educatia civica si responsabilitatea sociald: respectarea principiilor de igiena, sigurantd, autoreglare si recuperare in activitati motrice,
sportive si competitionale, prin manifestarea responsabilitatii fatd de propria sanatate si siguranta celorlalti.
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CS 3. Manifestarea unui comportament etic, cooperant si incluziv in contexte motrice i sportive, prin respectarea regulilor, asumarea
responsabila a rolurilor si promovarea fair-playului, integritatii, respectului reciproc, tolerantei si solidaritatii.
Unitatea de invitare nr. 3. Activititi motrice si sportive — incluziune, fair-play, sport curat si educatie olimpica

Valori: fairplayul, integritatea, respectul reciproc, toleranta, solidaritatea, incluziunea, sportul curat.
Valori si atitudini promovate: respectarea regulilor si a normelor etice in activitatea sportiva, cooperarea si spiritul de echipi, respectul reciproc si
toleranta in contexte motrice si sportive, promovarea fairplay-ului si a sportului curat, manifestarea comportamentului incluziv si responsabil in
activitatea sportiva.
¢ Respectarea regulilor si a normelor etice in activitatea sportiva — prin manifestarea unui comportament responsabil si cooperant in contexte motrice
si sportive.
o Cooperarea si spiritul de echipd — prin participarea activa si responsabild la activititi motrice si sportive desfasurate individual si in grup.
o Respectul reciproc si toleranta — prin acceptarea diversitatii si promovarea relatiilor bazate pe respect si solidaritate.
e Promovarea fairplay-ului si a sportului curat — prin respectarea principiilor etice, a integritatii sportive si a valorilor educatiei antidoping.
e Manifestarea comportamentului incluziv si responsabil in activitatea sportiva — prin asumarea rolurilor si respectarea drepturilor si
responsabilitatilor participantilor la activitatile motrice si sportive.

Unitati de competenta Unitati de continut Rezultate ale invétarii

CLASA aX-A




3.1. Explicarea valorilor si
regulilor conduitei etice si
identificarea
comportamentelor bazate
pe fair-play, respect
reciproc si tolerantd in
contexte = motrice  si
sportive.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

conduita etica;
fair-play;

respect reciproc $i tolerantd.

Continuturi aplicative/contextuale

Conduita etica a sportivului.

Fair-play in activitati motrice si sportive.

Relatii interpersonale in activitatea sportive.
Manifestari ale respectului reciproc si tolerantei;

Elevul/eleva:
- explica valorile si regulile conduitei
etice In contexte motrice si sportive;

- argumenteaza conduita etica intr-un
studiu de caz din propria experienta
competitionala.

Contexte de invatare

Explicarea valorilor si regulilor in situatii motrice si sportive.
Identificarea comportamentelor etice in activitati de echipa.
Analiza situatiilor de respectare sau incalcare a fair-playului.

Compararea comportamentelor bazate pe respect si intoleranta.

Argumentarea conduitei adecvate in situatii sportive concrete.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

,Fair-playul in activitatea sportiva”.
»Respectul reciproc si toleranta in sport”.
,»Conduita etica in competitie”.
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3.2 Identificarea rolurilor
si responsabilitatilor 1in
activititile —motrice  si
sportive, asumarea ghidata
a acestora prin respectarea
regulilor cooperare  si
respectul reciproc.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- roluri si responsabilitati;
- cooperare;
- respectarea regulilor.
Continuturi aplicative/contextuale
 Rolurile participantilor 1n activitatile motrice si sportive.
o Responsabilitati Tn activitdti mortice individuale si de grup.
» Respectarea regulilor in ndeplinirea rolurilor asumate.
Contexte de invatare
 Identificarea rolurilor 1n activitati individuale si de echipa.

e Analiza responsabilitatilor in diferite situatii motrice si sportive.

e Asumarea ghidatd a rolurilor 1n activitati de cooperare.

» Aplicarea regulilor in realizarea sarcinilor commune.

e Argumentarea importantei cooperarii $i sprijinului reciproc.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):

o Roluri si responsabilitati in echipa sportiva;

« Cooperarea pentru atingerea obiectivelor comune;

o Respectarea regulilor si spiritul de echipa.

Elevul/eleva:

-identifica rolurile si responsabilitatile
participantilor 1n activitati motrice si
sportive;

-argumenteaza asumarea responsabila
a rolurilor in situatii motrice si
sportive concrete.
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3.3. Explicarea
principiilor integritatii
sportive, educatiei
antidoping si
olimpismului si
recunoasterea situatiilor
de respectare sau
incélcare a acestora in
activitati motrice si
sportive.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

- integritate sportivd,

- educatie antidoping;

- olimpism;

- sport curat;

- responsabilitate personala.

Continuturi aplicative/contextuale

o Integritatea sportiva.

o Educatia antidoping.

o Evolutia miscarii olimpice: intrenationale si nationale.

Contexte de invatare

o Explicarea principiilor integritatii sportive in contexte motrice si
sportive.

e Analiza situatiilor privind respectarea sau 1incdlcarea regulilor
antidoping.

« Identificarea valorilor olimpismului in activitatea sportive.

o Compararea comportamentelor conforme si neconforme principiilor
sportului curat.

o Argumentarea responsabilitatii personale in respectarea principiilor
integritatii sportive.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

o ,Integritatea si sportul curat”.

e Valorile olimpismului in activitatea sportiva”.

e ,.Educatia antidoping si responsabilitatea sportivului”.

Elevul/eleva:

-explicd  principiile  integritatii
sportive, educatiei antidoping si
olimpismului n contexte motrice si
sportive;

- cunoaste  aparitia si  evolutia
miscarii olimpice internationale si
natinale.
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CLASA aXIl-A
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3.1. Analizarea impactului
respectarii sau 1incalcarii
regulilor si valorilor etice
asupra cooperarii,
incluziunii si relatiilor din
echipa, prin selectarea
unor conduite
responsabile.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

reguli si valori etice;
cooperare;

incluziune;

relatii de echipa;
conduita responsabila.

Continuturi aplicative/contextuale

Cooperarea 1n activitatile motrice si sportive.

Creativitatea n sport.

Conflictele in activitati sportive: cauze si solutii.
Comportamente favorabile incluziunii si respectului reciproc.
Factori care influenteaza climatul etic al echipei.

Contexte de invatare

Analizarea relatiilor dintre membrii unei echipe sportive.

Evaluarea consecintelor unui comportament etic sau neetic intr-o
competitie.

Compararea conduitelor care favorizeaza sau limiteaza incluziunea.
Selectarea unei conduite responsabile intr-o situatie de conflict.
Argumentarea unei solutii pentru imbunatatirea cooperdrii in echipa.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

»Etica si relatiile din echipa sportiva”.

e Incluziunea si cooperarea in sport”.
« ,,Conduite responsabile in situatii de conflict”.

Elevul/eleva:

- analizeaza impactul respectarii sau
incalcarii regulilor si valorilor etice
asupra cooperdrii si relatiilor din
echipa, intr-un studiu de caz;

- selecteazd si  argumenteazd o
conduitd responsabild intr-o situatie
de cooperare sau conflict sportiv.
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3.2. Analizarea rolurilor si
responsabilitatilor
individuale si de echipa si
selectarea unor modalitati
adecvate de cooperare,
comunicare si incluziune
n contexte sportive.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- roluri;
- responsabilitati;
- cooperare;
- comunicare;
- incluziune.
Continuturi aplicative/contextuale
o Comunicarea in sport.
o Cooperarea participantilor in realizarea obiectivelor comune.
« Incluziunea in activitati motrice si sportive.
o Parteneriate educationale 1n sport.
Contexte de invatare
 Analizarea rolurilor asumate in activitati de echipa.
o Compararea modalitdtilor de cooperare si comunicare in diferite contexte
sportive.
« Selectarea strategiilor de incluziune in activitati motrice si sportive.
e Argumentarea solutiilor pentru imbunatatirea colaborarii in echipa.
» Evaluarea contributiei individuale la realizarea obiectivelor comune.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):
 ,,Roluri si responsabilitati in echipa sportiva”.
o ,,Comunicarea si cooperarea In activitatea sportiva”.
e . Incluziunea in mediul sportiv”.

Elevul/eleva:

- analizeaza rolurile s
responsabilitatile individuale si de
echipa in contexte sportive;

- selecteazd modalitati adecvate de
cooperare, comunicare $i incluziune
pentru realizarea  obiectivelor
educatiei fizice si sportului,

- argumenteaza contributia rolurilor si

responsabilitatilor participantilor la
sporirea eficientei activitatii de
echipa.
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3.3. Analizarea situatiilor
de risc privind incélcarea
integritatii sportive,
principiilor educatiei
antidoping prin corelarea
valorilor olimpismului cu

promovarea sportului
curat, tolerantei si
solidaritatii.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale
- integritate sportiva,
- educatie antidoping;
- olimpism;
- sporturi olimpice;
- solidaritate.
Continuturi aplicative/contextuale
 Riscurile privind incalcarea integritatii sportive.
« Educatia antidoping Tn activitatea sportivilor de performanta.
« Valorile olimpismului in promovarea sportului curat.
o Educatia olimpica a elevilor.
« Toleranta si solidaritate in sport.
Contexte de invatare
e Analizarea studiilor de caz privind incdlcarea integritatii sportive.
o Compararea situatiilor de respectare si incdlcare a principiilor educatiei
antidoping.
« Argumentarea valorilor olimpismului in contexte motrice si sportive.
« Evaluarea consecintelor comportamentelor contrare sportului curat.
« Selectarea solutiilor de promovare a tolerantei si solidaritatii In activitatea
sportiva.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

o Integritatea sportiva si sportul curat”.

e ,,Valorile olimpismului in activitatea sportiva”.
 ,Educatia antidoping si responsabilitatea sportivului”.

Elevul/eleva:

- analizeazd situatii de risc privind
incdlcarea integritatii sportive si a
principiilor educatiei antidoping;

- coreleaza valorile olimpismului cu
promovarea  sportului curat,
tolerantei si solidaritatii in contexte
sportive;

- argumenteaza solutii responsabile,
axate pe un studiu de caz, in scopul
prevenireii  abaterilor de la
principiile integritatii sportive.
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3.1. Evaluarea conduitelor

etice si  argumentarea
deciziilor responsabile
care promoveaza fair-

playul, respectul reciproc,
toleranta si integritatea in
contexte  sportive  si
sociale.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

- conduita etica;

- fair-play;

- integritate;

- responsabilitate;

- decizie etica.
Continuturi aplicative/contextuale

Evaluarea conduitelor etice in sport.

Criterii de promovare a fair-playului, respectului reciproc si tolerantei.
Consecintele deciziilor etice si neetice;

Argumentarea deciziilor responsabile in situatii complexe;

Integritatea in activitatea sportiva si sociala.

Contexte de invatare

Evaluarea studiilor de caz privind conduita etica in sport.

Argumentarea deciziilor responsabile in situatii de conflict.

Compararea alternativelor de actiune din perspectiva valorilor etice.
Formularea solutiilor pentru promovarea fair-playului si integritatii.
Reflectarea asupra responsabilitdtii personale si sociale in activitatea
sportiva.

Proiecte interdisciplinare (la alegere):

,Fair-playul si integritatea in societatea contemporana”.
»Etica deciziei 1n activitatea sportiva”.

Elevul/eleva:

- evalueaza conduite etice si neetice
in contexte sportive si sociale,
utilizand criterii de fair-play si
integritate;

- argumenteaza decizii responsabile
pentru  promovarea  respectului
reciproc, tolerantei si integritatii;

- formuleaza solutii pentru
consolidarea unui climat etic n
activitatile sportive si sociale.
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3.2. Evaluarea modului de
asumare a rolurilor si
proiectarea unor solutii de
coordonare responsabild a
relatiilor colaborative,
bazate pe solidaritate,
respect si incluziune.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale

- asumarea rolurilor;

- colaborare;

- solidaritate;

- incluziune.
Continuturi aplicative/contextuale

e Modalitati de coordonare a relatiilor colaborative in echipa.
Responsabilitéti in organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.
Metode de educare a respectului, solidaritatii si incluziuni in sport.
Optimizarea colaborarii sportive.
Contexte de invitare

« Evaluarea eficientei colaborarii in activitati sportive.

o Proiectarea solutiilor pentru coordonarea responsabild a echipei.
e Analiza situatiilor care necesita asumarea rolurilor de lider sau
collaborator.

e Argumentarea strategiilor de promovare a incluziunii si solidaritatii.

o Reflectarea asupra contributiei individuale la succesul echipei.
Proiecte interdisciplinare (la alegere):

o ,Leadership si colaborare 1n echipa sportiva”.

o ,Solidaritatea si incluziunea in activitatile sportive”.

 ,,Organizarea responsabila a activitatilor sportive”.

Elevul/eleva:

- evalueaza modul de asumare a
rolurilor si responsabilitatilor in
activitatile sportive;

- argumenteaza importanta
colaborarii eficiente pentru
atingerea obiectivelor comune.
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3.3. Argumentarea
valorica a rolului miscarii
olimpice nationale si
internationale Tn
dezvoltarea cooperdrii,
prieteniei, tolerantei si
solidaritdtii intre popoare.

Concepte fundamentale / Procese si relatii esentiale:
- miscare olimpica internationald;

- miscare olimpica nationala,
- performante olimpice;
- prietenie;

- toleranta,

- solidaritate.

Continuturi aplicative/contextuale:

eRolul olimpismului in promovarea cooperarii, prieteniei, tolerantei si
solidaritatii.

e Miscarea olimpicd nationald ca parte componentd a miscarii olimpice
internationale.

e Sportivii moldoveni — medaliati olimpici.

Contexte de invitare:

e Activitati tematice dedicate miscarii olimpice nationale si internationale.

e Activitati de analiza a valorilor olimpismului.

e Dezbateri privind rolul sportului in dezvoltarea relatiilor de cooperare si
prietenie intre popoare.

e Situatii de reflectie asupra participarii sportivilor din Republica Moldova
la migcarea olimpica internationala.

e Activitati de documentare despre sportivii olimpici si performantele
acestora.

e Proiecte educationale privind promovarea valorilor olimpice.

Elevul/eleva:

- cunoatte contributia sportivilor
olimpici moldoveni in promovarea
imaginii sportului autohton;

- explica importanta olimpismului in
dezvoltarea cooperarii, prieteniei,
tolerantei si solidaritatii intre
popoare.
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Continuturi interdisciplinare

Educatie pentru societate: respectarea regulilor si a normelor etice in activitati motrice, sportive si competitionale; asumarea responsabilitatilor
individuale si de grup; dezvoltarea comportamentului civic, cooperant si incluziv.

Istorie: evolutia miscarii olimpice, valorile olimpismului, sporturile nationale si internationale, modele de sportivi care au promovat fair-play-
ul, solidaritatea, pacea si respectul intre popoare.

Limba si literatura romana / limba strdind: exprimarea argumentatd a opiniilor privind conduita etica, fair-play-ul, integritatea sportiva,
incluziunea si sportul curat; formularea mesajelor de promovare a respectului si cooperarii in sport.

Educatie pentru societate: protejarea sanatatii prin respectarea principiilor sportului curat, prevenirea comportamentelor de risc si intelegerea
rolului educatiei antidoping in formarea conduitei responsabile a elevului-sportiv.

Teme cross-curriculare

Comportament etic si responsabil 1n sport;

Fairplay si integritate sportiva;

Sport curat si educatie antidoping;

Incluziune si respect pentru diversitate;

Toleranta si respect reciproc;

Educatie olimpica si valori olimpice;

Prevenirea discrimindrii $i a comportamentelor neetice in sport.
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Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

» Educatia pentru sanatate si stare de bine: respectarea conduitei etice si a regulilor de siguranta 1n activitati motrice, sportive si competitionale,
promovarea sportului curat, prevenirea comportamentelor de risc si formarea unei atitudini responsabile fata de propria sdnatate si fatd de
sandtatea celorlalti.

o Educatia pentru dezvoltare durabild: valorificarea activitatilor motrice si sportive desfasurate in spatii scolare, comunitare si in aer liber, prin
utilizarea responsabild a infrastructurii si echipamentelor sportive, respectarea mediului si promovarea comportamentelor responsabile in
activitatile de grup.

e Educatia digitala si tehnologia: elaborarea mesajelor, posterelor, prezentarilor sau produselor digitale de promovare a fair-play-ului,
incluziunii, sportului curat, valorilor olimpice, respectului reciproc si conduitei etice in sport.

o Educatia pentru diversitate si incluziune: participarea elevilor la activitati motrice si sportive bazate pe cooperare, respect reciproc, toleranta,
acceptarea diferentelor, solidaritate si integrarea tuturor elevilor, indiferent de nivelul de pregatire, particularitati individuale sau apartenenta
sociala.
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6. FINALITATILE INVATARII PE CLASE

Finalitatile invatarii pe clase descriu rezultatele globale ale invatarii la sfarsitul fiecarei
clase, reflectand progresia competentelor specifice ale disciplinei Educatie fizica (teorie). Acestea
evidentiaza integrarea cunostintelor, abilitatilor, atitudinilor si valorilor in contexte motrice,
sportive, educationale si sociale, in acord cu profilul de formare al absolventului de liceu, profil
Sport.

CLASA Finalitatile invatarii

La sfarsitul clasei a X-a, elevul/eleva din profilul Sport:
C31

» Interpreteazd conceptele fundamentale ale culturii fizice, educatiei fizice si
sportului, evidentiind rolul acestora in dezvoltarea personald, mentinerea sanatatii
si prevenirea sedentarismului;

» Coreleaza valorile culturii fizice si ale sportului cu respectul de sine, conduita
responsabila si adoptarea unui mod activ si sdnatos de viata;

» Argumenteaza importanta activitatilor motrice si sportive pentru sanatate, starea
de bine si participarea sociala activa.

CS2

Explica relatia dintre efortul fizic, functionarea organismului, igiend, siguranta si

recuperare, utilizand adecvat conceptele specifice domeniului;

» Aplica repere teoretice privind monitorizarea si autoreglarea efortului, precum si
protejarea sanatatii in contexte scolare, sportive si cotidiene;

» Identifica si justifici masuri de igiend, sigurantd si prevenire a riscurilor in

activitatile motrice si sportive.

CS3

» Recunoaste si explicd normele de conduita etica specifice activitatilor motrice si
sportive, raportandu-le la valorile fair-playului, respectului reciproc si cooperarii;

» Analizeaza rolurile, regulile si responsabilititile participantilor in contexte
sportive si educationale;

» Argumenteaza importanta incluziunii, tolerantei si solidaritatii in relatiile dintre
participantii la activitatile motrice si sportive.

Cs1

» Analizeaza rolul culturii fizice, educatiei fizice si sportului in dezvoltarea calitatii
vietii, a identitdtii personale si a integrarii sociale;

» Valorifica cunostintele teoretice si experientele motrice pentru fundamentarea
unui mod activ si sanatos de viata;

Xl

» Argumenteaza si promoveaza valorile culturii fizice si sportului ca resurse pentru
dezvoltare personala, incluziune sociala si responsabilitate civica.

CS2
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» Analizeaza fenomenele si procesele specifice efortului fizic, adaptarii
organismului, igienei, sigurantei si recuperarii in activitatea sportiva;

» Selecteaza si aplica solutii adecvate pentru autoreglarea efortului, prevenirea
riscurilor si mentinerea capacitdtii de activitate;

» Justifica deciziile privind utilizarea cunostintelor teoretice pentru optimizarea
propriei conduite motrice $i sportive.

CS3

» Analizeaza situatii sportive din perspectiva regulilor, rolurilor, cooperarii si
principiilor etice ale fair-playului;

» Selecteaza si argumenteaza modalitati adecvate de colaborare si solutionare a
situatiilor relationale n contexte motrice si sportive;

» Elaboreaza si sustine solutii pentru promovarea incluziunii, solidaritatii, tolerantei
si participarii echitabile.

X

CS1

» Evalueaza critic rolul culturii fizice, educatiei fizice si sportului ca fenomene
sociale, educationale si culturale cu impact asupra sanatatii, calitatii vietii si
participarii comunitare;

» Integreaza valorile culturii fizice si sportului in propriul proiect de dezvoltare
personald, educationald si profesionald;

» Argumenteaza si promoveaza exercitiul fizic si sportul ca resurse pentru sanatate,
autonomie, responsabilitate civica si participare sociald activa.

CS2

» Analizeaza integrat procesele specifice efortului fizic, autoreglarii, recuperarii,
sigurantei si performantei sportive, valorificand cunostinte interdisciplinare;

» Elaboreaza decizii argumentate privind gestionarea sanatatii, optimizarea
pregatirii fizice si prevenirea riscurilor in contexte sportive si profesionale;

» Aplica argumentat cunostintele teoretice pentru mentinerea starii de bine,
optimizarea performantei si eficientizarea activitatii motrice.

CS3

» Argumenteaza aplicarea principiilor etice, a fair-playului si a conduitei
responsabile in contexte motrice, sportive, educationale si comunitare;

» Analizeaza si propune modalitati de gestionare a situatiilor de colaborare,
competitie si conflict prin raportare la reguli, roluri si principiile fair-playului;

» Promoveaza integritatea, respectul reciproc, toleranta si solidaritatea ca repere ale
participarii responsabile la viata sportiva si sociala.

7. Bibliografie

1. Cadrul de referintd al Curriculumului National a fost discutat la sedinta Consiliului National
pentru Curriculum din cadrul Ministerului Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova si aprobat
prin Ordinul ministerului nr. 1272 din 23 iulie 2025.

51



2. Cadrul de referintd al curriculumului national / aut.: Vladimir Gutu, Nicolae Bucun, Adrian
Ghicov [et al.] ; coord.: Lilia Pogolsa, Valentin Crudu ; experti intern.: Ciprian Fartusnic, Daniel
Petru Funeriu ; Min. Educatiei, Culturii si Cercet. al Rep. Moldova. — Chisinau : Lyceum, 2017
(F.E.-P. “Tipografia Centrala”). — 104 p. : tab.

3. Codul Educatiei al Republicii Moldova Nr. 152 din 17-07-2014 , modificat LP46 din 10.03.22,
MO80-87/25.03.22 art.130; in vigoare 25.04.22

4. Conceptia dezvoltarii curriculumului scolar a fost aprobata prin ordinul Ministrului educatiei si
cercetarii nr.55 din 15 ianuarie 2025.

5. Conceptia disciplinei scolare Educatia fizica (teorie), Profilul Sport, aprobata conform Ordinului

Ministerului Educatiei si Cercetarii nr. 1012/2026 ,,Cu privire la aprobarea conceptiilor
disciplinelor scolare in Tnvatamantul general”.

6. Constitutia Republicii Moldova. Nr. 1 din 29-07-1994. Publicat: 29-03-2016 in Monitorul
Oficial Nr. 78 art. 140

7. Ordinul nr. 1090 din 08.06.2026 Cu privire la aprobarea Conceptiilor disciplinelor scolare in
invatamantul general

8. Ordinul MEC nr. 2004 /19.11.2025 Cu privire la METODOLOGIA DE EVALUARE A
CURRICULUMULUI IN INVATAMANTULGENERAL

9. Ordinul MEC nr. 2085/ 21 noiembrie 2025 Cu privire laMETODOLOGIA DE DEZVOLTARE
A CURRICULUMULUI DISCIPLINAR.

10. PLANUL-CADRU PENTRU INVATAMANTUL PRIMAR, GIMNAZIAL SI LICEAL,
ANUL DE STUDII 20262027

11. Hotarare Nr.114 din 07-03-2023 cu privire la aprobarea Strategiei de dezvoltare
,Educatia 2030” si a Programului de implementare a acesteia pentru anii 2023-2025.

12. Educatie fizica: Curriculum national: Clasele 10-12: Curriculum disciplinar: Ghid de
implementare / Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii al Republicii Moldova; coordonatori:
Angela Cutasevici [et al.] , Valentin Crudu, Vasile Onica; grupul de lucru: Nicolae Bragarenco
(coordonator) [et al.]. — Chisinau: Lyceum, 2020 (F.E.-P. "Tipografia Centrala"). — 108 p

13. CURRICULUM pentru activitati extrascolare din cadrul institutiilor de invatamant general
domeniul Sport, Turism si Agrement. Invitimant extrascolar/Nicolae Bragarenco, Constantin
Ciorba, Ivan Carp, Alina Nistrean; coordonator general: Valentin Crudu; coordonator stiintific:
Vladimir Gutu; Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii al Republicii Moldova. — Chisinau: S.n.,
2021. — 29 p.

14. Ambrosi N. Management educational Olimpic (Curs de administratie sportiva reactualizat

2013). In revista stiintifico-metodica ,,Teoria si arta educatiei fizice in scoald”, Chisinau, 2012,
nr. 4, p. 14-20.

15. Josanu E. Cartea Jocurilor Olimpice . SA Tipografia Reclama, Chisinau 2009. — 640 p. ISBN
978-9975-105-16-3.

16. Leu M., Sava P. ROLUL ACTIVITATILOR EXTRACURRICULARE EDUCATIVE IN
FORMAREA PERSONALITATII SPORTIVILOR. In: ARTICOIE de bune practici in domeniul
extrascolar. Revista electronica. Centrul Republican pentru Copii si Tineret ARTICO. —Chisinau,
2021. nr.3

52


https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=130448&lang=ro
https://www.legis.md/cautare/getResults?doc_id=130448&lang=ro
https://mec.gov.md/sites/default/files/ordinul_1090_conceptiile_disciplinelor_scolare_.pdf

17. Pregatire sportiva. Programa pentru examenul national de bacalaureat. Ministerul Educatiei si
Cercetarii al Republicii Moldova. Agentia Nationald pentru Curriculum si Evaluare. Chisinau,

2021. -27 p.
18. Piatac N., Ambrosi N., Bradescu P. POSTER “SPORTIVII MOLDOVEI - MEDALIATI LA

JOCURILE OLIMPICE”. Comitetul National Olimpic al Republicii Moldova. Chisinau, 2012.

53



