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Preliminarii

Disciplina scolara Educatie fizica reprezinta o componenta curriculard obligatorie a
invatdmantului general si contribuie la realizarea finalitatilor educationale nationale prin
valorificarea activitatii motrice ca mijloc de dezvoltare integrala a elevului. Statutul disciplinei
este determinat de rolul sdu formativ, aplicativ si social, aceasta sustindnd consolidarea
sandtatii, sporirea bunastarii, dezvoltarea competentelor motrice, a autoreglarii, a relationarii
constructive si a participdrii active la viata scolara si comunitara.

Curriculumul la disciplina Educatia fizicd se fundamenteaza pe prevederile
documentelor de politica educationald si curriculard nationald si internationald in vigoare,
printre care: Codul educatiei al Republicii Moldova, Strategia Nationala ,,Educatia 20307,
Strategia de dezvoltare ,,Sport 2030”, Conceptia de dezvoltare curriculara, Cadrul de
Referinta al Curriculumului National, Raportul de evaluare a curriculumului la disciplina
scolara si Metodologia de elaborare a curriculumului disciplinar. In acest cadru normativ si
conceptual, disciplina este proiectatd in acord cu orientarile actuale ale educatiei centrate
pe competente, asigurand respectarea principiilor fundamentale: incluziune, echitate,
calitate si invatare pe tot parcursul vietii, dezvoltarea competentelor cheie.

Scopul disciplinei Educatie fizica consta in formarea unei personalitati sanitoase,
active, echilibrate si autonome, capabile sa 1si gestioneze responsabil sandtatea, siguranta
si efortul, sa coopereze si sa respecte reguli si valori, manifestand fair-play, responsabilitate
si participare activa in viata personald si comunitara. Prin specificul sdu, Educatia fizica
asigurd accesul elevilor la experiente de invatare prin miscare, relevante pentru dezvoltarea
fizica, cognitiva, socio-emotionala si atitudinala.

Din perspectiva cadrului curricular, disciplina Educatie fizicd indeplineste
urmatoarele functii generale:

1. Functia formativa - contribuie la dezvoltarea integrala a elevului (motrica,
cognitiva, socio-emotionala, si valorica), prin formarea competentelor specifice disciplinei,

a atitudinilor pozitive fatd de activitatea fizica si a valorilor precum fair-play-ul,
responsabilitatea, cooperarea si respectul.

2. Functia informativd - asigura formarea reperelor teoretice esentiale pentru
intelegerea conceptelor fundamentale privind activitatea motrica, sanatatea, efortul fizic,
siguranta si autoreglarea, facilitand utilizarea constienta si criticd a informatiei in contexte
educationale si cotidiene.

3. Functia aplicativa — dezvoltd capacitatea elevilor de a aplica cunostintele si
deprinderile motrice, facilitand utilizarea acestora pentru autoreglarea efortului, mentinerea
sandtatii si gestionarea unui stil de viata activ.

4. Functia integrativa — promoveaza abordarea holisticd a dezvoltarii personalitatii
elevului prin integrarea dimensiunilor motrice, cognitive, afective si sociale, valorificand
conexiunile interdisciplinare si transdisciplinare, sprijinind, astfel, transferul competentelor
in contexte reale de viata.

5. Functia orientativd - ghideazd elevul in adoptarea unui stil de viatd activ si
echilibrat, in dezvoltarea autonomiei si responsabilitatii fatd de propria sdnatate, precum si
in identificarea intereselor pentru activitati fizice, contribuind la configurarea unui parcurs
educational si profesional adecvat profilului personal.



In contextul actual, relevanta sociald si economicd a disciplinei este sustinuti de
necesitatea prevenirii sedentarismului, a promovarii sdnatatii si bundstarii, a valorificarii
activitatii fizice In scopul dezvoltdrii armonioase a elevilor si a formarii unor competente
transferabile utile pentru viata cotidiana. Din aceastd perspectiva, Educatia fizica isi afirma
utilitatea educationalda si sociald, contribuind la formarea profilului absolventului si la
dezvoltarea capitalului uman sanatos, activ, responsabil si adaptabil.

Disciplina se dezvoltd intr-o viziune curriculard unitard la nivelul Invatdmantului
general, prin valorificarea coerentd a nucleului sau formativ pe treptele de scolaritate si prin
deschiderea spre corelari interdisciplinare, teme cross-curriculare si contexte autentice de
invatare. In acest sens, Educatia fizici se afirmi ca o componenti esentiald a educatiei de
calitate, incluzive si relevante pentru dezvoltarea personald si sociala a elevului. Reperele
precizeaza ca aceste coreldri se mentioneaza la nivel general in partea conceptuald, iar
dezvoltarea lor operationala se realizeaza ulterior.

Conceptia disciplinei

Transformarile epistemologice, sociale si tehnologice contemporane, caracterizate prin
digitalizare accelerata, cresterea sedentarismului, diversitatea socio-culturala si accentul pe
incluziune si echitate, determina necesitatea reconceptualizarii curriculumului la disciplina
Educatie fizica, in vederea formarii competentelor-cheie determinate de provocarile si
evolutiile lumii moderne. In prezent, disciplina scolard Educatie fizici este conceputi ca
domeniu curricular cu functie formativa, aplicativd si sociala, orientat spre dezvoltarea
integrala a elevului prin valorificarea activitatii motrice ca resursi educationala. In contextul
actual al modernizarii curriculare, disciplina este abordata nu doar ca spatiu de dezvoltare a
capacitatilor motrice, ci si ca domeniu care contribuie la formarea comportamentelor sanatoase,
a autoreglarii, a relationdrii constructive, a participarii responsabile si a capacitatii de integrare
activa in viata scolard si comunitard. Astfel, revizuirea curriculumului asigurd cresterea
relevantei, coerentei si adaptabilitatii procesului educational la exigentele societatii
contemporane si la profilul absolventului.

Viziunea disciplinei deriva din orientdrile Curriculumului National si exprima
finalitatea formarii unei personalitati autonome, active, echilibrate si responsabile, capabile sa
valorifice activitatea fizica drept componentd a dezvoltdrii personale si a Invatdrii pe tot
parcursul vietii. In aceastd perspectiva, Educatia fizici sustine constituirea unei culturi a
miscdrii, bazate pe participare constientd, practicare sistematicd, grija fatd de sanatate,
respectarea normelor si asumarea unor conduite adecvate in contexte educationale, recreative
si sociale.

Misiunea disciplinei consta in asigurarea accesului echitabil si incluziv al tuturor
elevilor la experiente de invatare prin miscare, adaptate particularitatilor de varstd, nevoilor si
potentialului individual, in vederea formarii progresive a competentelor motrice, cognitive,
socio-emotionale si valorice necesare unei vieti active si sanatoase. Reperele metodologice
indica expres ca viziunea, misiunea si finalitatea majora se formuleaza in Conceptia disciplinei,
iar in Preliminarii se pastreazd doar scopul si functiile generale.

Finalitatea educationala majora a disciplinei vizeaza formarea unui absolvent sanatos,
activ, autonom si responsabil, capabil sd 1si gestioneze propria sandtate si bundstare fizica si



emotionald, sd manifeste autocontrol, rezilientd si adaptabilitate, sd coopereze si sd respecte
reguli si valori, precum si si participe activ si constructiv la viata comunitara. In acest sens,
Educatia fizica contribuie la formarea unui profil de elev care valorificd miscarea ca resursa
pentru dezvoltare personald, conduita preventiva, echilibru psiho-emotional, integrare sociala
si participare civica. Totodata, disciplina sustine formarea unei atitudini pozitive fatd de
practicarea sistematicd a activitatilor motrice si sportive, in perspectiva mentinerii unui stil de
viata activ pe termen lung.

Din punct de vedere epistemologic, disciplina are ca obiect de studiu activitatea motrica
a elevului si efectele acesteia asupra dezvoltarii integrale a personalitatii, in plan motric,
functional, cognitiv si socio-emotional. Educatia fizica valorifica, in mod complementar,
cunoasterea stiintifica specificd domeniului, dimensiunea procedural-aplicativa si dimensiunea
axiologicd, asigurand trecerea de la simpla executare a actului motric la intelegerea, aplicarea,
reglarea si valorificarea acestuia in contexte variate. Identitatea formativa a disciplinei se
intemeiazd pe principii precum centrarea pe elev, coerenta si continuitatea parcursului de
invatare, relevanta sociald, flexibilitatea si individualizarea, participarea constienta si activa,
utilitatea si integrarea inter- si transdisciplinara. Prin aceasta baza epistemologica, disciplina
isi afirmad specificul de domeniu educational orientat spre dezvoltarea capacitatii elevului de a
intelege, valoriza si utiliza activitatea fizicd Tn scopul mentinerii sandtatii, al dezvoltarii
armonioase si al integrarii sociale.

Din perspectiva valorica, Educatia fizicd promoveaza un sistem coerent de valori
personale, sociale, nationale si general-umane, reflectate in comportamente, atitudini si
conduite observabile. Disciplina sustine formarea respectului de sine si fatd de ceilalti, a
responsabilitatii, autodisciplinei, perseverentei, sigurantei, cooperarii, solidaritatii, echitatii,
incluziunii, fair-play-ului si integritatii. Aceste valori sunt cultivate prin participarea la
activitati motrice, sportive si recreative organizate in conditii de siguranta, prin asumarea de
roluri si responsabilitdti, prin respectarea regulilor si prin valorizarea experientelor de
cooperare, competitie si reflectie. In acest mod, Educatia fizici contribuie la formarea unui
climat educational pozitiv si la consolidarea profilului absolventului autonom, responsabil,
solidar si implicat social.

Disciplina contribuie, la nivel conceptual, la formarea profilului absolventului si la
dezvoltarea competentelor-cheie, in special a celor referitoare la sdnatate si bunastare:
competentele personale, sociale si de a invata sa inveti, competentele civice, competentele
digitale, inclusiv utilizarea responsabild a tehnologiilor. Prin specificul sdu, Educatia fizica
sprijind formarea capacitatii elevului de a adopta un stil de viata activ si sdnatos, de a manifesta
comportamente sigure si etice, de a coopera in contexte diverse, de a gestiona efortul si
emotiile, de a analiza si valorifica efectele activitatii fizice si de a transfera aceste achizitii in
viata cotidianad.

Prin relevanta sa sociala si economica, Educatie fizica raspunde unor nevoi actuale ale
societdtii, precum promovarea unui stil de viata sanatos si activ, dezvoltarea comportamentelor
de sigurantd, formarea competentelor pentru viatd, etc. Totodata, disciplina rdspunde
provocdrilor actuale (sedentarism, inegalitati, diversitate socio-culturald) prin abordari
incluzive si adaptate contextului, consolidand coeziunea social si participarea comunitara. in
acelasi timp, disciplina dispune de deschidere pentru corelari interdisciplinare, in special cu
domenii precum stiintele, dezvoltarea personala, educatia civica si tehnologiile digitale, aceste



corelari fiind mentionate la nivel general in conceptie si dezvoltate ulterior in componentele
operationale ale curriculumului. Prin valorificarea activitatilor motrice si a proiectelor
educationale, disciplina conecteazd invatarea cu realitatea socio-economicd, sustinand
dezvoltarea durabila a societatii.

In ansamblu, conceptia disciplinei Educatia fizici exprima statutul acesteia de
componentd esentiald a educatiei de calitate, incluzive si relevante, care contribuie la
dezvoltarea unei generatii sanatoase, active, responsabile si capabile sa valorifice miscarea ca
resursd pentru viatd, bunastare si participare sociala.

Administrarea disciplinei

Statutul Aria Nivelul de NACEUE Mol Nr. de
. . U Clasa pe Module ore pe
disciplinei | curriculara | invatamant e A ~
’ saptamana an
Obligatorie Sport Primara -1V 2 5 66
: . : . | V-VIII 2 5 70
Obligatorie Sport Gimnaziala ™ 5 5 68
, . o X-XI 2 5 70
Obligatorie Sport Liceala X1 5 5 68

* Poate varia in functie de structura anului scolar si de datele calendaristice.

Repartizarea orientativa a orelor
Nivel de studii — primar

Numar de ore
Module
I I i v
‘= | Gimnastica si expresie corporald | 12 -18 12 -18 12 -18 12-18
(@]
LE Atletism s1 dezvoltare motrica 12 -18 12-18 12-18 12-18
e
O | Jocuri motrice s1 joc sportiv 12 -18 12-18 12-18 12-18
[<B]
g Modul la alegere 1 6-10 6-10 6-10 6-10
[<B)
©
« Modul la alegere 2 6-10 6-10 6-10 6-10
Activitdti de evaluare 5 5 5 5
Total 66 66 66 66

*Numdrul de ore este obligatoriu pentru autorii de manuale §i are caracter orientativ pentru cadrele didactice,

care pot personaliza demersul didactic in functie de potentialul si particularitdtile de invatare ale clasei.

Oferta educationald a modulelor la alegere

Nr. Modul optional | 1 Il v
1 | Turism activ X X
2 | Fitness si aerobica X X X X
3 | Coregrafie X X X X
4 | Ritmica si dans X X X X




Nr. Modul optional [ I il v
5 | Sah X X X
6 | Joc de dame X X X
7 | Joc sportiv individual (tenis de masa, badminton) X X
8 Joc sportiv de echipa 2 (mini-fotbal, mini-baschet, mini- X X
volei, rugby-tag)
Repartizarea orientativa a orelor
Nivel de studii — gimnazial
Numar de ore
Module Vv Vi VIl VIl IX
‘= | Atletism 12-16 | 12-16 | 12-16 12 -16 12-16
@]
S | Gimnastica 12-16 | 12-16 | 12-16 | 12-16 | 12-16
o)
O | Joc sportiv de echipa 1 12-16 | 12-16 | 12-16 12 -16 12 -16
(b}
$ | Modul la alegere 1 8-12 | 8-12 | 8-12 | 8-12 | 8-12
[}
©
© Modul la alegere 2 8-12 | 8-12 8-12 8-12 8-12
Ore la discretia cadrului didactic 4 4 4 4 4
Activitati de evaluare 5 5 5 5 5
Total 70 70 70 70 68

*Numdrul de ore este obligatoriu pentru autorii de manuale si are caracter orientativ pentru cadrele didactice,

care pot personaliza demersul didactic in functie de potentialul si particularitdtile de invatare ale clasei.

Oferta educationala a modulelor la alegere

Nr. Modul optional \Y VI | VII | VI IX
1. | Joc sportiv de echipa 2 X X X X X
2. | Joc sportiv individual X X X X X
3. | Proba sportiva recreativa X X X X X
4. | Proba sportiva nationala X X X
5. | Proba sportiva individuald X X X X X
6. | Ritmica si dans X X X X X
7. | Pregatirea fizicd generala X X X X X

Repartizarea orientativa a orelor
Nivel de studii - liceal
Numair de ore
Module X X1 XTI

‘S | Atletism 12 -16 12 -16 12 -16
(@]

S | Gimnastica 12-16 12-16 12-16
s

O | Joc sportiv de echipa 1 12 -16 12 - 16 12-16

(]

S & { Modul la alegere 1 8-12 8-12 8-12

©




Modul la alegere 2 8-12 8-12 8-12

Ore la discretia cadrului didactic 4 4 4
Activitati de evaluare 5 5 5
Total 70 70 68

*Numdrul de ore este obligatoriu pentru autorii de manuale si are caracter orientativ pentru cadrele didactice,
care pot personaliza demersul didactic in functie de potentialul si particularitdatile de invatare ale clasei.

Oferta educationald a modulelor la alegere

Nr. Modul optional X Xl Xl
1. Joc sportiv de echipa 2 X X X
2. Joc sportiv individual X X X
3. Proba sportiva recreativa X X X
4, Proba sportiva nationala X X X
5. Proba sportiva individuala X X X
6. Ritmica si dans X X X
7. Pregatirea fizica generala X X X

Educatia fizicd se organizeaza prin 5 module, dintre care 3 sunt obligatorii, iar 2 se selecteaza
din oferta educationald a disciplinei. Numarul de ore alocat fiecarui modul poate varia in functie de
treapta de 1invatamant, structura anului scolar, resursele si baza materiald a institutiei,
particularitatile de varsta si nivelul de pregatire al elevilor, fard a depasi volumul anual de ore
stabilit. Selectarea modulelor si succesiunea acestora pe parcursul anului scolar este stabilita de
cadrul didactic, in raport cu conditiile de infrastructura (existenta sau absenta salii/terenului de sport)
si alti factori relevanti de context. Orele la discretia profesorului pot fi folosite pentru a aprofunda
elementele tehnice unde elevii Intdmpind dificultati, pentru a organiza mici competitii interne, a
desfasura diferite activitati aplicative, proiecte etc.

Repartizarea probelor pe module

Nr.
crt.
1. Atletism

Modulul Probe sportive

Alergari

Sarituri

Aruncari

Expresie corporala
Acrobatica
Acrosport
Gimnastica la aparate
Baschet

Volei

Fotbal

Handbal
Rugby-TAG / 7
Tenis de masa
Badminton

Sah

2. Gimnastica

3. Joc sportiv de echipa 1
Joc sportiv de echipa 2

4. Joc sportiv individual




ch: Modulul Probe sportive
e Joc de dame
5. Proba sportiva recreativa e Fitness de forta
e Aecrobica
e Tnot
e Turism pedestru
6. Proba sportiva nationala e Oina
e Tranta nationala
7. Proba sportiva individuala e Armwrestling
e Elemente din lupte libere/ judo/
taekwondo WT
8. Ritmica si dans e Coregrafie
¢ Ritmica muzicala
e Dans popular
e Dans sportiv
e Dans modern
9. Pregatirea fizica generala e Exercitii pentru dezvoltarea fortei
o Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei
e Exercitii pentru dezvoltarea vitezei
e Exercitii pentru dezvoltarea indemanarii
e Exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii
e  Structuri motrice integrative
Competente specifice disciplinei

CS1. Explicarea si valorificarea beneficiilor practicarii sistematice a activitatilor motrice
si sportive pentru sandtate, bundstare si dezvoltare personald, manifestand
responsabilitate, grija fata de sine, echilibru emotional si preocupare pentru un stil
de viata activ.

CS2. Aplicarea normelor de igiend, securitate, incdlzire si autoreglare a efortului in
activitditi motrice si sportive, demonstrand autocontrol, conduitd preventiva,
responsabilitate si grijd fata de sine si fatd de ceilalti.

CS3. Exersarea, combinarea, valorificarea si monitorizarea deprinderilor motrice
fundamentale si/sau specifice diferitelor probe sportive in contexte educationale,
cotidiene, competitive si recreative, demonstrand perseverenta, autonomie,
disciplind si preocupare pentru dezvoltarea fizica armonioasa.

CS4. Participarea cooperantd, eticd, responsabila si incluziva la jocuri, activitati motrice

si sportive, prin respectarea regulilor, asumarea rolurilor si organizarea unor
demersuri individuale si de grup, in spiritul fair-play-ului, al integritatii, al
respectului, al cooperdrii si al solidaritatii.
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Unitati de invatare

MODULE OBLIGATORII

Nivelul D1
Clasa: |
Modulul: Atletism si dezvoltare motrica

Valori: sinatate, siguranta, perseverenta, responsabilitate, incredere in sine, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 1.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
migcare, sdnatate si stare de
bine, Tn contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

D 1.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de
siguranta si incalzire 1n activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

D 1.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice Tn contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

|D 1.4. Utilizarea
deprinderilor motrice in sarcini
si jocuri variate, manifestand

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Miscarea si starea de bine.

Igiena personala si a echipamentului sportiv.

Reguli de securitate in activitatile de mers, alergare,

sariturd si aruncare.

Incilzirea inainte de activitdtile motrice.
Deprinderi motrice de baza: mers, alergare, saritura,

aruncare, prindere.

Reactii simple ale organismului la efort: respiratie

accelerata, oboseald, nevoie de pauza.

Continuturi aplicative/contextuale

Variatii de mers.

Mers cu depasirea obstacolelor.

Alergari obisnuite si in diferite figuri.

Alergari cu depasirea obstacolelor.

Sarituri pe ambele picioare si pe un picior.

Sarituri peste obstacole mici.

Aruncarea si prinderea mingii din diferite pozitii.

Tarari, catarari, escaladari si coborari pe diferite suprafete.
Jocuri motrice si stafete cu elemente din atletism.

- identifica beneficiile miscarii pentru sanatate
si starea de bine, adoptand un stil de viata
activ in contexte cotidiene.

- cunoaste si respecta regulile de igiend
personala si de evitare a accidentarilor in
timpul practicarii exercitiilor de mers, alergari,
sarituri si aruncari in cadrul activitatilor
personale si colaborative.

- recunoaste importanta exercitiilor de
incalzire in cadrul activitatilor motrice
desfasurate la lectie si in contexte cotidiene.

- exerseaza deprinderi motrice de baza in
parcursuri aplicative cu mers, alergare, sarituri,
aruncari si depasirea obstacolelor la lectia de
Educatie fizica.

- combina miscari locomotorii si actiuni

de grup, utilizand indicatiile profesorului si

ale colegilor.
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disponibilitate pentru
participarea activa.

D 1.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,
respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

D 1.6. Participarea la
organizarea elementara a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite.

- Parcursuri aplicative simple cu alergari, sarituri si
depasirea obstacolelor.
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: numararea pasilor, sariturilor si repetarilor.
- Stiinte ale naturii: observarea respiratiei si a oboselii dupa

efort.

- Educatie pentru sanatate: igiena, incilzirea si pauza dupa
efort.

- Limba roméana: intelegerea comenzilor si a instructiunilor
simple.

Tema / teme cross-curriculare
- Miscare zilnica.
- Protectie si siguranta.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru media: Povestea unui campion.
- Educatia pentru valori: Bucuria perseverentei.

- utilizeaza deprinderi motrice de baza in
jocuri motrice si stafete desfasurate n
contexte scolare si recreative.

- aplica varietati de alergari, sarituri si

aruncari in activitati motrice variate,

manifestdnd interes pentru miscare zilnica

si participare activa.

- coopereaza cu colegii in jocuri si

activitati motrice de grup, respectand

reguli simple si rolurile atribuite.

- manifesta respect si sprijin reciproc in

stafete si activitati motrice desfasurate in

contexte de colaborare si incluziune.

- participa la organizarea simpla a

activitatilor motrice prin pregatirea si

aranjarea materialelor sportive utilizate la
lectie.

- respecta sarcinile si regulile de

desfasurare a jocurilor si parcursurilor

aplicative 1n cadrul activitatilor sportive

scolare.

- identifica reguli simple de siguranta in
activitatile de mers, alergare, saritura si
aruncare;

- explica simplu faptul ca miscarea ajuta la
sdnatate si stare de bine;

- executa variatii simple de mers si alergare;

- realizeaza sarituri pe ambele picioare si pe
un picior;

- arunca si prinde mingea din pozitii simple;
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- parcurge trasee aplicative simple cu
obstacole; respecta indicatiile cadrului
didactic 1n timpul activitatilor motrice;

participa cooperant la activitati simple de

grup.

Nivelul D2
Clasaall-a

Modulul: Atletism si dezvoltare motrica

Valori: sinatate, responsabilitate, conduita preventivi, perseverenti, respect, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului In activitati
motrice $i jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

D 2.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestdnd perseverenta.

D 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice
fundamentale in jocuri si
activitati recreative uzuale,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Miscarea, sanatatea si dezvoltarea motrica.

- Reguli de siguranta in exercitiile cu caracter aplicativ.

- Incalzirea, pauza si revenirea dupa efort.

- Deprinderi motrice fundamentale: mers, alergare, saritura,
aruncare, prindere, transportare, tarare, catarare.

- Relatia dintre efort, respiratie, oboseala si recuperare.

- Cooperarea in perechi si in grup.

Continuturi aplicative/contextuale

- Variatii de mers. Mers in diferite pozitii ale corpului.

- Alergari 1n diferite figuri. Alergari cu depasirea
obstacolelor.

- Sarituri pe loc si in deplasare. Sarituri peste obstacole
mici. Sarituri cu coarda, individual si in grup.

— Aruncdri si prinderi ale mingii in perechi. Transportéri ale
obiectelor.

- Tarari pe diferite segmente ale corpului si pe banca de
gimnastica.

- Atarnari, catarari, escaladari si coborari pe diferite
suprafete.

- descrie efecte imediate ale efortului
asupra organismului: respiratie accelerata,
oboseala, nevoie de pauza;

- respecta regulile de siguranta, incalzire
si pauza;

- executd mers si alergari in conditii
variate;

- realizeaza sarituri pe loc, in deplasare
si peste obstacole mici;

- efectueaza aruncari si prinderi in
perechi;

- transportd obiecte usoare in conditii de
siguranta;

- parcurge trasee aplicative cu
obstacole;

- isi ajusteaza executia dupa observatiile
primite;

- indeplineste roluri simple in activitati
motrice §i jocuri.
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manifestand interes pentru
miscare.

D 2.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

Jocuri motrice si stafete cu elemente din atletism.
Parcursuri aplicative cu transportari, tarari, catarari,

escaladari si coborari.

Continuturi interdisciplinare
Matematica: numararea sariturilor, pasilor, obiectelor

transportate si repetarilor.

Stiinte ale naturii: respiratia si ritmul inimii dupa efort.
Educatie pentru sandtate: incélzirea, hidratarea, pauza si

igiena.

Educatie civica: respectarea regulilor si colaborarea in

perechi sau grup.

Tema / teme cross-curriculare
Stil de viata activ.
Respectarea regulilor.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru egalitate si incluziune: Echipa unita la

transportare.

Educatia pentru sanatate si stare de bine: Hidratarea —

combustibilul meu.

ta.

Educatia pentru valori: Responsabil de siguranta mea si a

Nivelul O1
Clasaalll-a
Modulul: Atletism si dezvoltare motrica

Valori: sanatate, interes pentru activitatea fizica, autocontrol, perseverenta, respect, sprijin reciproc.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
miscare, sandtate si stare de

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Miscarea, sdndtatea si starea de bine.

Calitatile motrice: viteza, forta, rezistenta, suplete, coordonare.
Efortul fizic si efectele lui asupra organismului.

- explica pe intelesul sau relatia dintre
miscare, sdnatate si stare de bine;
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bine, n contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

0 1.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de
siguranta si incalzire 1n activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

O 1.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice Tn contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea
deprinderilor motrice n sarcini
si jocuri variate, manifestand
disponibilitate pentru
participarea activa.

O 1.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,
respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementara a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite.

Reguli de securitate in alergari, sarituri, aruncari si stafete.
Exercitii speciale ale alergarii.
Alergare de viteza si alergare in tempo moderat.
Crosul ca forma de alergare de rezistenta.

Continuturi aplicative/contextuale
Variatii de mers, alergari si sarituri. Mers, alergari si sarituri in
tempo variat.
Deplasari cu intoarceri, pasi incrucisati si ocolirea
obstacolelor. Deplasari cu transportarea obiectelor, pe
suprafete inguste si inclinate.
Sarituri cu coarda, individual si in grup.
Aruncari si prinderi cu 0 mana si cu doud maini. Aruncari si
prinderi prin sau dupa saritura.
Aruncarea mingii mici la distanta si in tinta.
Transportari de mingi, bastoane si cercuri. Parcursuri
aplicative cu transportari, catarari, escaladari, coborari si
tarare.
Exercitii pentru dezvoltarea coordonarii, vitezei de reactie,
rezistentei, fortei si supletei.
Exercitii speciale ale alergarii: joc de glezne, pendularea in
urma a gambei, ridicarea inaltd a coapselor.
Alergari de suveica.
Alergari pe 20 m, 30 m, 40 m.
Alergare Tn tempo moderat 3—4 minute.
Alergare 300 m.
Cros 300-500 m.
Stafete sportive si jocuri de miscare specifice atletismului.
Continuturi interdisciplinare
Matematica: masurarea distantei, numararea repetarilor,
compararea rezultatelor.

- identifica principalele calitati motrice:
viteza, forta, rezistentd, suplete si
coordonare;

- aplica, cu autonomie ghidata, regulile de
siguranta si incalzire;

- executd exercitii speciale ale alergarii;

- practica alergari de viteza pe distante scurte;

- participa la alergari in tempo moderat;

- realizeaza aruncari la distanta si la tinta;

- combina alergarea, saritura si aruncarea in
sarcini motrice variate;

- participa la stafete cu elemente din atletism;

- valorifica feedbackul profesorului si al
colegilor pentru Tmbunétatirea executiei;

coopereaza in activitati de grup, respectand

rolurile atribuite.
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Stiinte ale naturii: efectele efortului asupra respiratiei si
rezistentei.
Educatie pentru sanatate: rolul miscarii, alimentatiei
echilibrate si calirii organismului.
Educatie civica: respectarea regulilor in stafete si activitati de
grup.

Temi / teme cross-curriculare
Sanatate si stare de bine.
Grija fatd de mediu.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru egalitate si incluziune: Stafeta incluziva.
Educatia pentru competente digitale: Analiza startului.
Educatia pentru sanatate si stare de bine: Alimentatia pentru
energie.

Educatia pentru valori: Autocontrol la start.

Nivelul O2
Clasa a lV-a

Modulul: Atletism si dezvoltare motrica

Valori: sanatate, responsabilitate, autocontrol, perseverenta, initiativa, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu
sdnatatea, bundstarea si obiceiul
zilnic de miscare, manifestand
responsabilitate fata de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea
elementara a ritmului, pauzelor
si hidratarii in activitati motrice
si sportive, manifestand

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Rolul exercitiului fizic in fortificarea sanatatii.
Frecventa cardiaca si respiratorie Tnainte si dupa efort.
Volum, intensitate si grad de dificultate in exercitiile fizice.
Calitati motrice: coordonare, suplete, viteza, rezistenta, forta.
Startul de sus. Alergare de vitezd. Alergare in tempo uniform
si variat. Saritura in lungime.
Aruncarea mingii mici.
Stafeta si rolurile simple in activitati de grup

Continuturi aplicative/contextuale

—  coreleaza practicarea activitatilor motrice
cu sanatatea, starea de bine si obiceiul zilnic
de miscare;

—  observa modificari ale respiratiei si ale
ritmului cardiac inainte si dupa efort;

—  gestioneazd elementar ritmul, pauzele si
hidratarea in activitati motrice;

—  executd exercitii speciale ale alergarii;
realizeaza startul de sus; practica alergari de
viteza si alergari In tempo moderat;
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responsabilitate si grija fata de
sine si fatad de ceilalti.

0 2.3. Aplicarea
deprinderilor motrice n sarcini
integrative specifice activitatilor
motrice, realizand ajustari
constiente ale executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, respect si deschidere fata
de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestand initiativa si
responsabilitate.

Varietati de mers, alergari si sarituri. Mers aplicativ, alergari si
sarituri pe diferite suprafete.
Depasirea obstacolelor. Escaladari prin apucare, sprijin, rulare
si depasire.
Transportari ale obiectelor de diferite dimensiuni.
Aruncari si prinderi ale obiectelor pe loc si in miscare: minge,
cerc, baston de gimnastica.
Catarari si coborari. Jocuri si parcursuri aplicative.
Exercitii pentru dezvoltarea coordonarii, vitezei, rezistentei,
fortei si supletei.
Exercitii speciale ale alergérii: joc de glezne, pendularea
gambei Tnainte/inapoi, ridicarea 1nalta a coapselor, pasi
incrucisati.
Alergare de viteza: 30 m, 40 m, alergare de suveica. Startul de
sus, individual i in grup.
Alergare in tempo moderat: 4-5 minute. Alergare 500-800 m.
Cros 300 m si 500 m.
Saritura 1n lungime de pe loc si cu elan scurt. Bataia cu un
picior si cu doua picioare.
Aruncarea mingii mici la distanta de pe loc.
Stafete sportive si jocuri motrice cu elemente din atletism.
Continuturi interdisciplinare

Matematica: masurarea distantei la saritura si aruncare,
cronometrarea alergarilor, compararea progresului personal.
Stiinte ale naturii: frecventa cardiaca, respiratia si adaptarea
organismului la efort.
Educatie pentru sanatate: regimul zilei, hidratarea si activitatea
motrica In timpul liber.
Educatie civica: respectarea regulilor in activititi sportive,
stafete si forme simple de intrecere.

Tema / teme cross-curriculare

—Responsabilitate personala.

—  executd sdritura n lungime de pe loc si cu
elan scurt; aruncd mingea mica la distanta;

—  aplica deprinderile motrice 1n sarcini
integrative: trasee, stafete, jocuri cu elemente
din atletism;

— realizeaza ajustdri constiente ale
executiei;

- 1si asuma roluri simple in activitati de

grup,

- coopereaza cu colegii si manifesta
fair-play.

17




—Competente digitale.

—Educatia financiara: Costul sedentarismului vs. Beneficiul
miscarii.

—Educatia pentru competente digitale: Jurnalul digital de
progres.

—Educatia pentru sandtate si stare de bine: Managementul
hidratarii si odihnei.

NIVELUL A 1
Clasa: V
Modulul: Atletism

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestand atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestind disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Reguli de securitate Tn atletism.
e Incilzirea si restabilirea dupia efort.
e  Reactii ale organismului la efort (respiratie, oboseald).
e  Deprinderi motrice: alergare, sariturd, aruncare.
Continuturi aplicative/contextuale:
Mersul sportiv:
- Mers lent cu insusirea miscarilor cu picioarele,
- Mers lent cu Insusirea miscarilor cu bazinul,
- Mers lent cu alternarea miscarilor cu picioarele, bazinul si
miscarile de brate.
- Mers sportiv cu pasi mici; cu cresterea treptata a vitezei si
frecventei pasilor.
Alergari:
- Elemente din scoala alergarii: alergare lenta, joc de glezne, cu
Tndoirea picioarelor inapoi, cu picioarele drepte Tnainte; cu
picioarele drepte Thapoi; cu ridicarea coapsei.
- Exercitii speciale ale alergatorului;
- Startul de sus (simplificat);

- identifica indicatorii simpli ai starii de
sanatate a organismului in timpul alergarilor,
sariturilor si aruncarilor practicate la lectia de
Educatie fizica.

- respecta regulile de securitate, igiena
si incélzire 1n cadrul activitatilor de atletism
desfasurate individual si In grup.

- descrie si reproduce miscarile
locomotorii si elementele motrice de baza in
exercitii de alergare, sariturd si aruncare
realizate la lectia de Educatie fizica.

- aplica deprinderile motrice de baza in
parcursuri aplicative, jocuri motrice si
activitati recreative desfasurate in contexte
scolare si cotidiene.

- coordoneaza comportamentul motric si
relational in activitati sportive specifice
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A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational 1n activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

- Alergare de viteza pe distante scurte,
- Alergare de viteza in linie dreapta, pe curba si cu schimb de
directie, in serpuit;
- Alergare individual si in grup;
- Alergare cu depasirea obstacolelor mici;
- Alergare de rezistenta n tempo uniform si variat.
- Stafete si alergari aplicative, jocuri dinamice.

Sarituri:
- Exercitii speciale pentru sarituri: sarituri: pe ambele, pe un
picior, pas saltat, pas sarit, plurisalt.
- Sérituri de pe loc (pe ambele picioare, pe un picior);
- Sérituri in lungime de pe loc cu aterizari in diferite pozitii;
- Elan de 3-5 pasi, bataie libera si desprindere;
- Sérituri de pe loc si din elan scurt cu trecerea diferitelor
obstacole orizontale si verticale (jaloane, mingi medicinale/garduri
de diferite Tnaltimi etc.) cu aterizare pe ambele picioare si pe un
picior;
- Sarituri in adancime de pe indltimi mici (20-40cm) cu aterizarea
pe ambele picioare, ulterior — pe stangul/dreptul.

Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului: lansare, azvarlire,
impingere.;
- Aruncarea mingii mici de pe loc, in tinta;
- Aruncarea mingii mici de pe loc la distanta.

Exercitii aplicative: parcursuri aplicative (alergare + saritura
+ trecere peste obstacole mici cu h=20-40 cm).

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Obiceiuri de viata sanatoasa si recunoasterea unor
indicatori simpli ai stérii de sénatate (respiratie, puls, oboseald);
- Istorie / Educatie civica: Miscarea olimpica si valorile
olimpismului (respect, prietenie, fair-play);

atletismului, respectand regulile, colegii si
cerintele grupului.

z organizeaza actiuni simple de pregatire
si desfasurare a activitatilor motrice in cadrul
exercitiilor si parcursurilor aplicative din
Atletism realizate la lectia de Educatie fizica.
- realizeaza startul de sus in forma
simplificata, manifestand atitudini de respect
fata de tehnica stabilita;

- executa alergari de viteza in linie
dreapta, pe curba, cu schimb de directie si cu
depasirea obstacolelor mici, manifestand
disciplina si atentie la corectitudinea
executiei.;

- efectueaza varietati de sarituri corecte
de pe loc, din elan scurt si cu trecerea
diferitelor obstacole demonstrand interes fata
de activitatea fizica realizata,

- executd corect aruncarea mingii de mici
de pe loc respectand tehnica si cerintele
specifice probelor de atletism;

- participa activ la realizarea parcursurilor
aplicative manifestand disciplina si respect
fata de colegi;

- coopereaza cu colegii in activitati
motrice si sportive de grup manifestand
fairplay si incurajand coechipierii si cultivand
empatie prin executarea exercitiilor specifice
Atletismului
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- Matematica: Masurarea timpului, distantei, vitezei,
performantelor sportive si a spatiilor de joc;
- Geografie: Activitati fizice in natura si comportament
responsabil fata de mediu;
- Arte/ Educatie muzicald: Miscare pe muzica si elemente de
dans in activitati motrice.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:
- Educatia pentru sandtate: Rolul activitatii motrice in
mentinerea sdnatatii si starii de bine.
- Educatia pentru mediu: Activitati fizice in natura si
comportament responsabil fatd de mediu.
- Educatia digitala: Utilizarea echilibrata a tehnologiei si
influenta acesteia asupra sanatatii.
- Educatia pentru pace: Jocuri de cooperare si respectarea
regulilor in activitati de grup.

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Atletism

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodiscipling, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatdtii si dezvoltdrii fizice,
manifestand grija fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Relatia efort—organism—sanatate in contexte reale de viata

- Autoreglarea si optimizarea efortului in probele de Atletism

- Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati motrice
specifice Atletismului

- Coordonarea respiratiei cu ritmul pasilor de alergare;

- Depasirea adversarului In probele de mers sportiv si alergéri.

Continuturi aplicative / contextuale:

Mersul sportiv:

- Mers lent cu alternarea miscarilor cu picioarele, bazinul si
miscarile de brate.

- explica efectele activititii fizice asupra
organismului;

- aplica regulile de securitate Tn mod
autonom;

- executd corect si eficient probele atletice;

- valorifica deprinderile motrice 1n situatii
variate;

- coopereaza in cadrul activitatilor de grup;

- manifestd comportament responsabil si
etic;
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manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea
comentatd a miscarilor specifice
si ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald 1n practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea
responsabila si cooperanta la
activitati motrice si sportive,
manifestand respect, autocontrol
si fair-play.

A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

- Mers cu pasi mici; cu cresterea treptatd a vitezei si
frecventei pasilor.

- Mers pe cercul cu diametrul de 4-5 m, in serpuit (5-6 pasi
la dreapta si la stanga).

- Mers cu pas sportiv, punand talpile pe o linie; aceeasi cu
marcarea prealabild a lungimii pasilor pe un segment de 20-30 m

- Mers sportiv cu viteza variata pe segmente scurte.

Alergari:

- Varietati de exercitii speciale ale alergatorului: alergare lenta,
joc de glezne, cu indoirea picioarelor Tnainte / Tnapoi, cu picioarele
drepte inainte / Tnapoi; cu ridicarea coapsei; cu pas sarit

- Mers in tempo rapid pe teren accidentat;

- Alergari de viteza pe distante scurte (30—60 m): startul de
sus;

- Alergare de suveica;

- Alergare de rezistenta (500-800 m) in tempo uniform si
variat;

- Alergare pe teren accidentat;

- Starturi (din picioare / jos) si lansarea de la start;

- Stafete si alergari aplicative, jocuri dinamice.

Sarituri:

- Exercitii speciale ale saritorului;

- Saritura in lungime de pe loc cu extensie, cu forfecarea
picioarelor, cu ridicarea genunchilor la piept;

- Elanul de 7-9 pasi - bataie in zona precizata — desprindere,
aterizare;

- Sarituri de pe loc si din elan cu trecerea diferitelor obstacole
orizontale i verticale (jaloane, mingi medicinale/garduri de
diferite Inaltimi etc.) pe ambele, prin pas sérit si pas saltat;

- Sarituri in adancime de la inaltimi mici (30-45cm) cu
aterizarea pe ambele picioare, pe stangul/dreptul, urmate de
sariturd pe verticala.

A

- 151 monitorizeaza progresul;

- stabileste obiective de dezvoltare
personala.

- start corect si start gresit;
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Aruncari:

- Exercitii speciale ale aruncétorului;

- Aruncarea mingii mici tip azvarlire, cu un brat;

- Aruncarea mingii mici de pe loc si din elan in tinta orizontala
verticala si la distanta.

Exercitii aplicative:

- Trasee aplicative Tn grup.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei

- Matematica: mdsurarea vitezei si lungimii sariturii;

- Educatie pentru sanatate: compararea valorilor indicilor
fiziologici proprii cu valorile normale specifice varstei si genului

- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea

- Educatia pentru mediu: desfasurarea activitatilor n aer liber

Integrarea noilor educatii:

- Educatia pentru sanatate: adoptarea unui stil de viata active

- Educatia sociald: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului

- Educatia digitald: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea
obiectivelor

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Atletism

Valori: sanatatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
- Relatia efort—organism—sanatate in contexte reale de viata
- Alternanta efort - pauze de revenire (active, pasive) a
organismului in probele din Atletism

- explicd efectele activitatii fizice asupra
organismului;
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fizica armonioasa 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sanatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice in contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participdrii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,
n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

- Securitatea si prevenirea riscurilor in activitati motrice specifice
Atletismului
- Prevenirea greselilor Tn practicarea probelor din Atletism
- Regulile terminologice specifice a exercitiilor din Atletism

Continuturi aplicative/contextuale:

Mers:
- Mers sportiv cu viteza variatd pe segmente de 200-400 m;
- Faza de zbor la mers.

Alergari:

- Variante si combinatii de exercitii din scoala alergarii,
- Alergdri de viteza (30-60 m)
- Startul de jos, lansarea de la start, alergarea pe distanta, finisul;
- Alergare de suveica;
- Alergare de rezistentd (500-800 m) pe teren plat: startul de sus,
coordonarea respiratiei cu ritmul pasilor de alergare in tempo
uniform;
- Cros: startul de sus, alergare tempo variat, coordonarea
respiratiei cu ritmul pasilor de alergare;
- Mers Tn tempo rapid pe teren accidentat. - Starturi (din picioare /
jos)
- Stafete si alergari aplicative, jocuri dinamice.

Sarituri:
- Exercitii speciale ale saritorului, sarituri peste obstacole joase;
- Séritura in lungime (de pe loc si cu elan)
- Saritura din elan mediu cu bataie libera si de pe prag, cu
aterizarea libera;
- Séritura in lungime prin procedeul ,,ghemuit”: elanul, bitaia,
zborul si aterizarea;
- Séritura in inaltime prin procedeul ,,forfecare” elanul, bataia,
zborul si aterizarea.

Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului;

- aplica regulile de securitate in mod
autonom;

- executa corect si eficient probele
atletice;

- valorifica deprinderile motrice in situatii
variate;

- coopereaza in cadrul activitatilor de
grup;

- manifestd comportament responsabil si
etic;

- 1si monitorizeaza progresul;

- - stabileste obiective de dezvoltare
personala.

- exersarea procedeelor tehnice Tn
structuri tehnico-tactice individuale si
colective

- exersarea procedeelor tehnice Tn
structuri tehnico-tactice individuale si
colective
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- Aruncarea mingii de oina:
- cu pas adaugat/ incrucisat;
- din pozitia culcat;
- cu elan mediu, la distanta - elanul — blocarea
Exercitii aplicative:
- Trasee aplicative individuale si in perechi cu trecerea diferitelor
obstacole orizontale si verticale.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei
- Matematica: calculul vitezei si analiza performantei
- Educatie pentru sanétate: dozarea efortului si recuperare
- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea
- Mediu: desfasurarea activitatilor in aer liber
Integrarea noilor educatii:

- Educatia pentru sanatate: autocontrolul dezvoltarii fizice si
functionale

- Educatia sociald: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor simple pentru
monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea
obiectivelor

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Atletism
Valori: sinatatea, responsabilitatea, autodiscipling, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta Unitati de continut Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:
Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
B 2.1. Explicarea - Reactia organismului la diferite tipuri de efort in Atletism - explica efectele activitatii fizice asupra
beneficiilor activitatii fizice prin | - Siguranta si prevenirea riscurilor in activititi motrice organismului;
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raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai stérii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestdnd autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestind disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabila la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea
rolurilor si
responsabilitatilor in
activitati motrice si sportive
de grup, manifestand

- Descrierea terminologica concomitenta, a pozitiilor si miscarilor
corpului in timpul executarii exercitiilor din Atletism
- Parametrii efortului (intensitate, volum, durata)
- Reguli de arbitraj, organizare si conducere in desfasurarea
probelor atletice.
Continuturi aplicative / contextuale:
Mers:
- Mers sportiv cu viteza variata pe segmente de 400-1000m si
mai mari;
- Corelatia dintre lungimea si frecventa pasilor pentru
mentinerea vitezei mari a deplasarii.
Alergari:
- Exercitii speciale ale alergatorului;
- Startul de jos, lansarea de la start, alergarea pe distanta, finisul;
- Alergari de viteza (30-60 m)
- Alergare de suveica;
- Alergari de rezistenta / cros (500-1500 m), alergare tempo
variat;
- Alergare pe teren variat;
- Alergarea cu trecere peste obstacole: atacul obstacolului, ritmul
pasilor intre obstacole;
- Alergare de stafeta pe diferite distante.
Sarituri:
- Exercitii speciale ale saritorului: plurisalturi
- Séritura in lungime prin procedeul ,,ghemuit”: elanul, bataia,
zborul si aterizarea;
- Séritura in inaltime prin procedeul ,,forfecare”: elanul, bataia,
zborul, aterizarea,;
- Sarituri multiple (triplupenta- decasalt etc.);
- Sdritura in indltime prin diferite procedee.
Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului;

- aplica regulile de securitate Tn mod autonom;
- executa corect si eficient probele atletice;

- valorifica deprinderile motrice in situatii
variate;

- coopereaza in cadrul activitatilor de grup;

- manifestd comportament responsabil si etic;
- is1 monitorizeaza progresul;

- stabileste obiective de dezvoltare

personala.

25




cooperare, respect si
integritate.

- Aruncarea/ impingerea mingii medicinale (1kg) cu o ména si
cu ambele, din diferite pozitii, la distanta;

- Aruncarea mingii mici la distanta din elan.

- Aruncarea mingii mici 1n tinta mobila.

Exercitii aplicative:

- Trasee aplicative cu trecerea diferitelor obstacole orizontale
si verticale.

Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei
- Matematica: calculul vitezei si analiza performantei
- Educatie pentru sanétate: dozarea efortului si recuperare
- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea
- Mediu: desfasurarea activitatilor in aer liber
Integrarea noilor educatii:

- Educatia pentru sanatate: dauna fumatului, substantelor interzise
si alcoolului asupra organismului adolescentului si profilaxia
acestora prin adoptarea unui stil de viata active
- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

NIVELUL B 3
Clasa: IX
Modulul: Atletism

Valori: sanatatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunéstare si echilibru emotional,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
- Relatia efort—organism-—sanatate in contexte reale de viata
- Autocontrolul si optimizarea efortului fizic
- Siguranta si prevenirea riscurilor 1n activitati motrice

- explica efectele activitatii fizice asupra
organismului;
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manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului in contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executie,
manifestdnd perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participdrii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand

- Rolul controlului medical al elevilor care practica activitatea
fizica.
- Responsabilitate i autonomie in activitatea fizica
Continuturi aplicative / contextuale:
Mers:
- Mers sportiv cu viteza variatd pe segmente de 400-1000m si

mai mari;

Alergari:
- Exercitii speciale ale alergatorului;
- Alergari de viteza (30-100 m) cu start de jos pe distante intre 10-
60 m, sub forma de concurs.
- Alergari de rezistentd (500—1500-2000 m) pe distante intre 400-
1000 m, sub forma de concurs.
- Starturi (din picioare / jos)
- Alergare pe teren variat;
- Alergarea cu trecere peste obstacole;
- Atacul obstacolului;
- Ritmul pasilor intre obstacole;
- Stafete si alergari aplicative si jocuri dinamice;

Sarituri:
- Exercitii speciale ale saritorului;
- Saritura in lungime cu elan prin procedeul ,,ghemuit”
(,,picioarele indoite”);
- Determinarea/ masurarea lungimii elanului, fazele de zbor si de
aterizare;
- Saritura in indltime prin procedeul ,,forfecare”, determinarea/
masurarea lungimii elanului, zborul si aterizarea;
- Sarituri multiple de pe loc si din 5-9 pasi de elan, sub forma de
concurs

Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului;

- aplica regulile de securitate iTn mod
autonom;

- executa corect si eficient probele atletice;

- valorificd deprinderile motrice in situatii
variate;

- coopereaza in cadrul activitatilor de grup;

- manifestd comportament responsabil si
etic;

- 1isi monitorizeaza progresul;

- - stabileste obiective de dezvoltare
personala.
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responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- Aruncarea/lansarea/impingerea mingii medicinale (2-3 kg) cu o
mana si cu doud méini la distantd;
- Aruncarea mingii mici (de oina) din elan la distanta.
Exercitii aplicative:
- Parcursuri aplicative complexe cu trecerea diferitor obstacole
orizontale si verticale.
Continuturi interdisciplinare:
- Istorie / Educatie civica: Miscarea Olimpica nationala si
internationala.
- Biologie: Teste motrice, antropometrice, fiziometrice
- Matematica: calculul vitezei si analiza performantei
- Educatie pentru sanatate: dozarea efortului si recuperare
- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea
- Mediu: desfasurarea activitatilor in aer liber
Integrarea noilor educatii:
- Educatia pentru sanatate: adoptarea unui stil de viata active
- Educatia sociala: cooperare, respect, fairplay
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

NIVELUL C 1
Clasa: X
Modulul: Atletism

Valori: sanatatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicare civica

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constientd a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
- Relatia efort—organism-—sanatate in contexte reale de viata
- Autoreglarea si optimizarea efortului
- Siguranta si prevenirea riscurilor 1n activitati motrice

- relationeazd beneficiile practicarii
modulului Atletism din perspective personala
/locald/ globalé;
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activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sandtate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiend, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice in activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea
sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului.

- Tehnica transmiterii stafetei; tehnica mersului sportiv.
- Responsabilitate si autonomie in activitatea fizica
Continuturi aplicative / contextuale:

Mers:
- Mars sportiv

Alergari:
- Exercitii speciale ale alergatorului;
- Alergari de viteza (100 m, 200 m, 400m);
- Alergare de suveica 3x10m;
- Alergare de stafeta, transmiterea stafetei;
- Alergdri de rezistenta, (cros) (1000-2000 m);
- Alergare peste obstacole orizontale si verticale.

Sarituri:
- Exercitii speciale ale saritorului;
- Séritura in lungime cu elan prin procedeul ,,ghemuit”,
masurarea/determinarea lungimii elanului, zborul si aterizarea;
- Séritura in inaltime prin procedeul ,,forfecare”,
masurarea/determinarea lungimii elanului, zborul si aterizarea;
- Sarituri multiple de pe loc si din elan de 5-9 pasi in forma de
concurs.

Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului;
- Aruncarea/lansarea/impingerea mingii medicinale (1,5-2 kg) cu
0 mana si cu doud maini;
- Aruncarea mingii mici la distantd, priza, masurarea/determinarea
lungimii elanului, efortul final, eliberarea obiectului, mentinerea
echilibrului.

Exercitii aplicative:
- Parcursuri aplicative complexe

Continuturi interdisciplinare:

- explica modalitatile de atenuare a
socurilor Tn urma efortului fizic;

- descrie regulile competitionale
specifice probelor de alergari, sarituri si
aruncari;

- identifica principiile de securitate si
notiunile de prim ajutor in atletism;

- - analizeaza date simple privind
performanta fizica (timp, distanta, frecventa
cardiaca);

- aplica tehnici 1n situatii
competitive/recreative;

- gestioneaza mijloacele Atletismului in
activitati cotidiene;

- planifica activitdti de initiere in
leadership.

- adapteaza executia motrica in functie
de nivelul propriu de pregatire si conditiile de
efort;

- manifesta comportament fairplay in
situatii de competitie;

- interpreteaza date motrice utilizand
instrumente matematice si digitale;

- utilizeaza aplicatii TIC pentru
monitorizarea progresului fizic;

- comunici utilizind terminologia
specifica atletismului Th contexte media;

- analizeaza critic aspecte legate de etica,
incluziune si responsabilitate sociala in

sport
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- Istorie / Educatie civicd: Analiza critica a valorilor civice si a
responsabilitatilor sociale in Atletism (fairplay, etica, incluziune)
in contexte istorice si contemporane.
- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei
- Matematica: Analiza si interpretarea rezultatelor performantei
individuale (indicatori biometrici si de performanta) pentru
optimizarea efortului n probele de Atletism.
- Limba romana / Limbile strdine: analiza critica si producerea de
mesaje Tn mass-media sportiva (articole, comentarii, interviuri),
utilizand limbaj specific atletismului
- Informatica / TIC: Utilizarea aplicatiilor digitale si a
instrumentelor TIC pentru colectarea, preluarea si interpretarea
datelor motrice si monitorizarea progresului.

Integrarea noilor educatii:
- Educatia pentru sanatate: Managementul stilului de viata activ:
proiectarea si monitorizarea unui program personal de activitate
fizica.
- Educatia sociala: Activitatea fizica pentru toti: adaptarea
exercitiilor si promovarea incluziunii in contexte sportive. -
Educatia pentru valori: Rolul scolii si a societatii in popularizarea
educatiei fizice si sportului.
- Educatia pentru dezvoltare durabila: Consum responsabil in
sport: alegerea echipamentelor si serviciilor sportive in mod etic si
sustenabil.

NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Atletism

Valori: sinatatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay-ul, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicare civica

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
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C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si Sportive pentru
sdnatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice $i sportive variate,
manifestind autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

- Criterii de apreciere a rezultatelor in concursuri/competitii
oficiale la Atletism
- - Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati de Atletism
- Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat
- Arbitrajul; tehnica masurarilor in probele atletice.
Continuturi aplicative / contextuale:
Mers:
- Mars sportiv
Alergari:
- Exercitii speciale ale alergatorului;
- Alergare de viteza: 100 m (f) si (b);
- Alergare de suveica;
- Alergare de stafeta: 4x100m,;
- Alergare de rezistentd, (cros): 1000 m (f) si 2000 m(b);
- Alergare cu obstacole, tehnica trecerii obstacolelor orizontale
si verticale.
Sarituri:
- Exercitii speciale ale saritorului;
- Séritura in lungime cu elan prin procedeul ,,ghemuit”;
- Séritura in indltime prin procedeul ,,forfecare”.
Aruncari:
- Exercitii speciale ale aruncatorului;
- Aruncarea mingii de oina din elan la rezultat
- Aruncarea/lansarea/impingerea mingii medicinale (2-3 kg) cu
0 mana si cu doud maini la distanta;
Exercitii aplicative:
- Parcursuri aplicative complexe.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei
- Matematica: calculul vitezei si analiza performantei
- Educatie pentru sanatate: dozarea efortului si recuperare
- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea

- explica efectele activitatii fizice asupra
organismului;

- aplica regulile de securitate in mod
autonom;

- executa corect si eficient probele atletice;

- valorifica deprinderile motrice in situatii
variate;

- coopereaza in cadrul activitatilor de grup;

- manifestd comportament responsabil si
etic;

- 151 monitorizeaza progresul;

- stabileste obiective de dezvoltare
personald.

31




C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

- Mediu: desfasurarea activitatilor in aer liber
Integrarea noilor educatii:
- Educatia pentru sandtate: adoptarea unui stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

NIVELUL C 3
Clasa: XII
Modulul: Atletism

Valori: sinitatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicare civica

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a

practicarii activitatilor motrice si

sportive pentru sanatate,
bundstare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabild a efortului si
recuperarii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
- Relatia efort—organism—sanatate in contexte reale de viata
- Autoreglarea si optimizarea efortului
- Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati motrice
- Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat
- Responsabilitate si autonomie in activitatea fizica
Continuturi aplicative / contextuale:
- Alergdri de viteza (30-100 m)
- Alergari de rezistenta (500—2000 m)
- Starturi (din picioare / jos)
- Stafete si alergari aplicative
- Séritura in lungime (de pe loc si cu elan)
- Saritura in indltime
- Aruncarea mingii de oina
- Parcursuri aplicative complexe
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: masurarea si interpretarea pulsului si respiratiei

- explica efectele activitatii fizice asupra
organismului;

- aplica regulile de securitate Tn mod autonom;
- executa corect si eficient probele atletice;

- valorifica deprinderile motrice in situatii
variate;

- coopereaza 1n cadrul activitatilor de grup;

- manifestd comportament responsabil si etic;
- isi monitorizeaza progresul,

- stabileste obiective de dezvoltare
personala.
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C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaludrii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si integrarea
achizitiilor motrice in demersuri
personale de mentinere a unui
stil de viata activ, manifestand
initiativa, autonomie si
responsabilitate.

C 3.5. Promovarea participarii
incluzive, etice si responsabile
in activitati motrice si sportive,
manifestand fair-play,
solidaritate si respect fata de
ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,
responsabilitate si leadership
adecvat contextului.

- Matematica: calculul vitezei si analiza performantei
- Educatie pentru sanatate: dozarea efortului si recuperare
- Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea
- Mediu: desfasurarea activitatilor in aer liber
Integrarea noilor educatii:
- Educatia pentru sanatate: adoptarea unui stil de viatad active
- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor
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Gimnastica

Nivelul D1
Clasa: |

Modulul: Gimnastici si expresie corporali
Valori: sanitate, disciplini, perseverenta, responsabilitate, grija fata de sine, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 1.1. Identificarea reactiilor
elementare ale organismului la
efort 1n activitati motrice simple,
manifestand grija fata de sine.

D 1.2. Aplicarea ghidata a
regulilor elementare de
incélzire, igiend si siguranta
inainte si dupa activitati motrice,
manifestand grija fata de sine.

D 1.3. Exersarea deprinderilor
motrice fundamentale in sarcini
simple, respectand indicatiile si
ritmul activitatii.

D 1.4. Participarea la activitati
motrice simple, recunoscand
rolul miscarii in viata de zi cu zi.

D 1.5. Participarea cooperanta
la activitati si jocuri motrice
simple, respectand spatiul de joc
si regulile de baza.

D 1.6. Respectarea indicatiilor
privind organizarea simpla a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

o  Sandatate si sigurantd: igiena personala si a echipamentului
sportiv; reguli de siguranta in practicarea exercitiilor gimnastice;
tinuta corecta a corpului.

o Efort si autoreglare: coordonarea miscarilor; relatia dintre
exercitiile fizice si cresterea sanatoasa.

e Deprinderi / elemente motrice: pozitii si formatii simple in
activitatea motricd; echilibrul static; elemente acrobatice
elementare.

Continuturi aplicative/contextuale

- exercitii de front si formatie: aranjare 1n linie pe un rand, in
coloand; ,,Aliniere!”; pozitiile ,,Drepti!” si ,,Pe loc - Repaus!”;
intoarceri la stanga si la dreapta: pe loc si prin pasire.

- exercitii aplicative: mers pe loc si oprire; deplasare in
coloana prin ocolire, pe cerc; varietati de mers, alergari, sarituri din
diferite pozitii initiale; aruncéri si prinderi; catirari pe banca
inclinata si orizontala, pe scara de gimnastica; tarare pe Sub
obstacol.

- exercitii de dezvoltare fizica armonioasa fara / cu obiecte:
pozitiile si miscéri ale corpului; exercitii simple pentru membre
superioare, trunchi si membre inferioare, executate individual si in
perechi si in grup.

y identifica reactii simple ale
organismului dupa exercitii gimnastice;

- respecta ghidat regulile de igiena,
incélzire si siguranta;

- executa pozitii si deplasari simple in
formatie;

- mentine echilibrul static in pozitii
simple;

- realizeaza elemente acrobatice
elementare cu ajutor;

- reproduce miscari simple de brate si
pasi de baza 1n ritmica;

participa ordonat la activitati motrice de

grup.
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activitatilor motrice si a
jocurilor.

- exerciti pentru echilibru si tinutd corporala: echilibru static
in diferite pozitii; mentinerea tinutei corecte in pozitii simple,
deplasari / intoarceri / exercitii simple pe banca de gimnastica.

- elemente acrobatice elementare: grupari: din asezat, din
culcat, din stand; rulari: Tnapoi si inainte in grupat culcat, grupat
asezat; ruldri laterale In culcat dorsal, in grupat; semisfoara; podul
din pozitie culcat dorsal cu ajutor, stdind pe omoplati cu ajutor si de
sine statator.

- stafete si jocuri de migcare cu elemente din gimnastica.

Continuturi interdisciplinare
- Corp, postura si echilibru.
Tema / teme cross-curriculare
- Siguranta si autocontrol.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
—FEducatia pentru egalitate si incluziune. Incluziune, sprijin si
colaborare.

Nivel D2
Clasaall-a
Modulul: Gimnastica

Valori: sanitate, responsabilitate, disciplini, perseverenti, autocontrol, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului n activitati
motrice si jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

D 2.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

o Sanatate §i siguranta: reguli de sigurantd In exercitiile
gimnastice; incalzirea si revenirea dupa efort.

o Efort si autoreglare: echilibrul static si coordonarea;
controlul corpului; ritmul si coordonarea miscarilor in
exercitii ritmice.

o Deprinderi / elemente motrice: pozitii si formatii in
activitatea motricd; elemente acrobatice simple.

Continuturi aplicative/ contextuale

— descrie efecte imediate ale efortului dupa

activitati gimnastice;

— respecta regulile de sigurantd, incalzire si

pauza;

— executd formatii si regrupdri simple;

— 1si ajusteaza executia pe baza observatiilor

primite;

— mentine echilibrul in pozitii variate;
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activititi motrice, manifestand
conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestind perseverenta.

D 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice fundamentale Tn jocuri
si activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
miscare.

D 2.5. Participarea la jocuri si
activitati motrice educationale si
recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

D 2.6. indeplinirea unor roluri
simple Tn organizarea jocurilor
sl activitatilor motrice,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

- exercitii de front si formatie: ,,Aliniere!”, ,Aliniere la
stanga!”, ,,Aliniere la mijloc!” si ,,Dupa ordine — Numara!”;
aranjare in linie pe un rand si pe doud randuri; aranjare in coloana
cate unul si cate doi; aranjare in cerc; interval (bratele lateral),
distanta (bratele Tnainte); intoarceri pe loc si prin saritura, la stanga,
la dreapta si imprejur; regrupdri in doud randuri / coloane;
desfasurari si strangeri;

- exercitii aplicative: deplasari in coloana cate unul si cate
doi; pornire pe loc si oprire din deplasare; deplasari prin ocolire, in
cerc, pe diagonald; varietati de mers, alergari, sarituri din diferite
pozitii initiale; aruncari si prinderi; catarari pe banca inclinata si
orizontald, pe scara de gimnastica; tdrari In sprijin stdnd pe
genunchi, transportarea obiectelor usoare.

- exercitii de dezvoltare fizicd armonioasa fara / cu obiecte:
exercitii din diferite pozitii initiale; exercitii pentru mobilitate,
coordonare si tinuta corporald; exercitii in perechi, in grup exercitii
cu mingea, coarda, bastonul, banca de gimnastica.

- exercitii pentru echilibru si tinuta corporala: echilibru din
stind pe un picior; mentinerea pozitiilor corporale corecte pe
suprafete inguste; controlul corpului in trecerea dintr-o pozitie in
alta; pozitii simple fard control vizual; varietati de deplasari si
exercitii pe suprafete inguste.

- elemente acrobatice simple: rulari din diferite pozitii
initiale; rostogolire Tnainte: in asezat grupat, in sprijin ghemuit;
podul din pozitie culcat dorsal; stand pe omoplati, Semisfoara.

- complexe gimnastice simple: legarea a doua-trei elemente
simple intr-o succesiune motrica scurta.

- stafete si jocuri de miscare cu elemente din gimnastica.

Continuturi interdisciplinare
- Corp, postura si echilibru.
Temai / teme cross-curriculare
- Siguranta si autocontrol.

— realizeaza rostogolire Thainte, podul si stdnd
pe omoplati in conditii de siguranta;

— coordoneaza miscari de brate si pasi de baza
in ritmica si dans;

participa responsabil la activititi motrice de

grup.
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Integrarea noilor educatii prin contexte de invatare
— Educatia pentru egalitate si incluziune. Incluziune, sprijin si
colaborare.

Nivelul O1
Clasaa lll-a
Modulul: Gimnastica

Valori: sdnitate, interes pentru activitatea fizici, autocontrol, perseverenta, expresivitate, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

0O 1.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
migcare, sdnatate si stare de
bine, Tn contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

O 1.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de
siguranta si incélzire Tn activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

O 1.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice Tn contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea
deprinderilor motrice in sarcini
si jocuri variate, manifestand
disponibilitate pentru
participarea activa.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

—  Sanatate si siguranta: miscarea si starea de bine; reguli de
siguranta in exercitiile cu si fard obiecte; dezvoltarea fizica
armonioasa.

—  Efort si autoreglare: calitatile motrice implicate 1n
gimnastica: coordonare, fortd, suplete, echilibru.

—  Deprinderi/elemente motrice: Tmbinarea elementelor
acrobatice; miscarea estetica in ritmica, dans si aerobica.

Continuturi aplicative/ contextuale

—  exercitii de front si formatie: ,,La 1 —2 — Numara!”; ,,Cate
3, 4,5, etc. — numara!”; formatii de aranjare Tn rand pe o linie, cerc,
semicerc, patrat, unghi; intoarceri pe loc si prin saritura (la stanga,
la dreapta, imprejur); regrupari dintr-un rand / coloana in doua;
desfasurare cu pasi alaturati.

—  exercitii aplicative: ,,Pas mai mare!”, ”’Pas mai mic!”, ,,Pas

2

mai rar!”, ,,Pas mai des!”; varietati de mers, alergari, sarituri pe loc
si cu deplasare; pornire si oprire din mers; deplasari cu ocolire, pe
cerc, pe diagonala, in sens opus.

—  exercitii de dezvoltare fizica armonioasa fara / cu obiecte:
exercitii din diferite pozitii initiale; exercitii pentru mobilitate,
coordonare si tinutd corporald; exercitii in perechi, in grup exercitii
cu mingea, coarda, bastonul, banca de gimnastica.

= explica pe Intelesul sau legatura dintre
miscare, sdnatate si stare de bine;

- aplica cu autonomie ghidata regulile de
siguranta si incalzire;

- executa exercitii cu si fara obiecte
pentru dezvoltarea armonioasd; combina 2—3
elemente acrobatice simple;

- reproduce miscari estetice in gimnastica
ritmica si dans;

- coordoneaza pasi aerobici de baza in
exercitii simple;

- valorifica feedbackul primit pentru
imbunatatirea executiei;

coopereaza cu colegii in formatii si

complexe.

37




O 1.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,
respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementard a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite.

—  exercitii de echilibru si tinuta corporala: echilibru in pozitii
variate; treceri controlate intre pozitii; exercitii pentru tinuta
corectd, deplasari / exercitii pe suprafete inguste (, banca de
gimnastica, banca Intoarsa, barna).

—  eclemente acrobatice si combindri: ruldri; varietati de
rostogoliri inainte; stand pe omoplati; rostogolire inapoi in
semisfoara; podul din pozitie culcat; semisfoara; Tmbinarea
elementelor acrobatice n structuri simple.

—  exercitii de dans: pas alaturat; pas séltat, pasi de galop.

—  exercitii de dezvoltare fizicd armonioasd: exercitii cu si fara
obiecte; complexe de exercitii pentru dezvoltarea fortei, supletei,
coordondrii si echilibrului, Insotite de acompaniament muzical.

—  complexe gimnastice: complexe de exercitii de dezvoltare
fizica armonioasa si gimnastica acrobatica, executate individual si
n grup.

—  dezvoltarea calitatilor motrice specifice gimnasticii:
echilibru, coordonare, suplete, fortd segmentara.

—  stafete si jocuri de miscare cu elemente din gimnastica.

Continuturi interdisciplinare
—  Corp, postura si echilibru.
Temai / teme cross-curriculare
— Siguranta si autocontrol.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

—  Educatia pentru egalitate si incluziune. Incluziune, sprijin

si colaborare.

Clasa a IV-a
Modulul: Gimnastica

Valori: sanatate, responsabilitate, autocontrol, perseverenta, expresivitate, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
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sdnatatea, bunastarea si obiceiul
zilnic de miscare, manifestand
responsabilitate fata de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea elementara
a ritmului, pauzelor si hidratarii
in activitati motrice si sportive,
manifestand responsabilitate si
grija fata de sine si fata de
ceilalti.

0 2.3. Aplicarea deprinderilor
motrice Tn sarcini integrative
specifice activitatilor motrice,
realizand ajustari constiente ale
executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice
si sportive, manifestand fairplay,
respect si deschidere fata de
ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestand initiativa si
responsabilitate

— Sanatate si siguranta: rolul exercitiului fizic in sanatate si
dezvoltare armonioasa a elevului din clasa a 4-a.

—  Efort si autoreglare: frecventa cardiaca si respiratorie Tn raport
cu efortul; volum, intensitate si grad de dificultate n exercitiile
gimnastice.

— Deprinderi / elemente motrice: coordonarea, echilibrul,
supletea si forta in gimnasticd; complexe acrobatice apropiate
conditiilor de concurs; complexe ritmice, aerobice si dansuri
populare.

Continuturi aplicative/ contextuale

- exercitii de front si formatie: procedee de front; semi
intoarceri; intoarceri la stdnga, dreapta, imprejur; varietati de
deplasari si intoarceri din mers; deplasari in figuri: pe diagonala, in
sens opus, prin serpuire, etc.; regrupari dintr-un rand / coloana in
doud, trei randuri / coloane; desfasurare si stringere cu pasi
alaturati.

—  exercitii aplicative: varietiti de mers, alergari, sarituri;
catarare pe otgon 1n 3 timpi, escaladari prin pasire peste obstacole
(50 cm); tarari pe sub obstacole; transportarea obiectelor,
aparatelor.

- exercitii de dezvoltare fizica armonioasa fard / cu obiecte:
pentru mobilitate, coordonare si tinutd corporald; exercitii in
perechi, in grup exercitii cu mingea, coarda, bastonul, banca de
gimnastica.

- pozitii, echilibru si tinuta corporald: mentinerea tinutei
corecte n exercitii; controlul pozitiilor corpului; treceri fluente
intre pozitii si elemente gimnastice.

—elemente acrobatice si combinari: rostogoliri Tnainte - varietati;
rostogolire Tnapoi in semisfoara; rostogolire Tnapoi; podul din
culcat; stand pe omoplati, cu bratele pe podea; semisfoara;

- coreleaza practicarea exercitiilor
gimnastice cu sdndtatea si starea de bine;

- gestioneaza elementar ritmul, pauzele si
efortul 1n activitati gimnastice;

— executa regrupari si deplasari in
formatii;

- realizeaza complexe cu obiecte pentru
dezvoltarea armonioasa;

- indeplineste 3—4 elemente acrobatice
combinate, apropiate conditiilor de concurs;

- executd complexe de gimnastica ritmica
si aerobica;

- practica dansuri populare si migcari
ritmice coordonate;

- realizeaza ajustari constiente ale
executiei;

- isi asuma roluri simple 1n activitati
motrice de grup si manifesta fair-play.
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echilibru pe un picior; legarea elementelor acrobatice in succesiuni
motrice simple.

—sarituri simple si cu sprijin: sarituri fara sprijin: cu extensie; cu
intoarcere la 90°, 180° pe indltime mica; in adancime; cu coarda;
exercitii pentru fixarea aterizarii, invatarea elanului, bataii; saritura
cu sprijin: in sprijin stind pe genunchi, in sprijin ghemuit pe
indltime (h=60-90 cm) (saltele suprapuse, cub, caprd) si coborare
cu extensie.

—exercitii de dans: pasi de galop, de polca; pasi saltati; pasi
alaturati.

—complexe gimnastice: complexe de exercitii de dezvoltare
fizica armonioasa si gimnasticd acrobatica, realizate individual, in
perechi si In grupuri mici.

—dezvoltarea capacitatilor motrice specifice gimnasticii:
coordonare, suplete, fortd segmentara.

—  stafete si jocuri de migcare cu elemente din gimnastica.

Continuturi interdisciplinare

—  Corp, postura si echilibru.

Temai / teme cross-curriculare

— Siguranta si autocontrol.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru egalitate si incluziune. Incluziune, sprijin
si colaborare.

NIVELUL A1
Clasa: V
Modulul: Gimnastica

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e+ Reguli de siguranta in sala de gimnastica.
e Igiena personala si a echipamentului sportiv.

- sa explice rolul miscarii pentru
mentinerea sanatdtii si dezvoltarii armonioase a
organismului.
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supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiena si incalzire in
practicarea probelor sportive,
manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational 1n activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea
unor actiuni simple de
organizare in activititi motrice
si sportive, manifestand

e Termeni de baza.

. Deprinderi motrice: echilibru, coordonare, flexibilitate,
forta.

e Reactii ale organismului in repaus si in efort (respiratie,

oboseala).
Continuturi aplicative/contextuale

- exercitii de front si formatie. exercitii pentru captarea
atentiei; Intoarceri pe loc si in miscare; regrupdri pe trepte, cu
intoarcere in miscare; desfasurare si strangere la dispozitie, cu pasi
alaturati; deplasare in figuri: in sens opus, in serpuire (mica,
mijlocie, mare).

- exercitii aplicative: varietati de mers, alergari, sarituri;
catarare pe otgon In 3 timpi, escaladari prin pasire peste obstacole
(50 cm); tarari pe sub obstacole; transportarea obiectelor,
aparatelor; sarituri: cu intoarcere la 90°, 180°; 360°; cu gruparea /
departarea picioarelor; peste obstacole; cu coarda.

- exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa. complexe de
exercitii cu si fara obiecte, pe loc si in deplasare. Exercitii pentru
tinuta corecta.

- elemente acrobatice: echilibru pe un picior; rulari;

rostogoliri inainte si inapoi; stind pe omoplati; podul; semi-
sfoara; sfoara; combinatii acrobatice de 4-6 elemente insusite.

- elemente de ritmica si dans: pasi ritmici de baza; intoarceri
si sarituri; balansari de brate si valuri; complexe de exercitii din
gimnastica aerobica.

- Qimnastica la aparate: pozitii, apucari de aparat; atarnari /
sprijine simple si mixte, balansari.

- Sarituri cu sprijin: exercitii pentru invitarea aterizarii,
elanului, bataii; sarituri in sprijin stand pe genunchi, in sprijin
ghemuit pe inaltime (h=90 cm) (saltele suprapuse, cub, caprd) si
coborére cu extensie (cu Tntoarcere la stdnga / dreapta).

Continuturi interdisciplinare

- respecte regulile de securitate si
comportament adecvat in timpul activitatilor
gimnastice si al lucrului in echipa.

- execute corect exercitii de incalzire si
exercitii de revenire dupa efort, adaptate tipului
de activitate fizica.

- demonstreze deprinderi motrice de baza
si specifice gimnasticii: echilibru, coordonare,
flexibilitate, forta si orientare spatiala.

- realizeze exercitii de front si formatie,
deplasari si regrupari pe loc si in miscare,
respectand comenzile si sincronizarea colectiva.

- execute complexe de exercitii pentru
dezvoltarea fizica armonioasa, cu si fara obiecte,
pe loc si in deplasare.

- parcurgd trasee aplicative care includ
mers, alergare, tarari,
escaladari, respectind regulile de siguranta.

- execute elemente acrobatice de baza

sdrituri, catarari si

(rostogoliri, ruldri, echilibru pe un picior, stand
pe omoplati, podul, semi-sfoara) si combinatii
simple de 4-6 elemente.

- coordoneze miscdrile corporale 1in
exercitii ritmice si de dans, utilizand pasi de baza,
intoarceri, sarituri si miscdri de brate pe ritm
muzical.

- demonstreze  pozitii, exercitii de
echilibru, atarnari si balansari simple la aparate
de gimnastica.

- execute saritura cu sprijin peste ,,capra”
de gimnastica, respectand tehnica si normele de

protectie.
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disciplina si respect fatd de
colegi.

- Biologie: Postura corectd si efectele exercitiilor asupra

organismului;

- Matematica: Numararea exercitiilor si masurarea spatiilor;

- Geografie: Activitati fizice in diferite medii;

Tema cross-curriculara:
Miscare in siguranta 1n diferite spatii sportive.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate si stare de bine: utilizarea

responsabild a spatiilor sportive
- Educatia pentru mediu: Desfasurarea activitdtilor in spatii

sigure si curate.

- observe si descrie reactiile organismului
la efort fizic (respiratie accelerata, puls, oboseald)
si sd adopte comportamente sdnatoase.

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Gimnastica

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
sigurantd, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului Tn
activitati motrice si sportive,
manifestand conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si
ajustarea lor pe baza

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
* Importanta calirii organismului pentru sanatate. Reguli de baza ale
calirii.
* Reguli de securitate in gimnastica. Autoasigurarea.
« Incilzirea si revenirea dupa efort.
* Deprinderi motrice: echilibru, coordonare, flexibilitate, forta.
Continuturi aplicative/contextual

- exercitii de front si formatie: exercitii pentru captarea
atentiei; deplasari in figuri: intoarceri pe loc si in deplasare; aranjari
si regrupari; desfasurari si strangeri.

- exercitii aplicative. varietdti de mers, alergdri, sarituri;
catarari (verticale, orizontale, oblice); escaladari (cu ajutor, prin
sdriturd, prin pasire peste obstacole); tarari (in sprijin stand pe
genunchi, pe genunchi si antebrate, pe sub obstacole); transportarea
obiectelor, aparatelor; sarituri: in adancime, pe aparate (banca, cub,

- explice importanta activititii motrice
pentru sandtate, dezvoltare fizica si mentinerea
unei posturi corecte.

- respecte
organizare i

securitate,
desfasurarea

regulile  de
disciplind in
exercitiilor si a activitatilor gimnastice.

- selecteze si execute exercitii adecvate
pentru Incalzire si revenire dupa efort, in functie
de tipul activitatii desfasurate.

- demonstreze un nivel imbunatatit al
deprinderilor motrice: coordonare, echilibru,
flexibilitate, viteza si forta.
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feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald In practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini $i roluri
in activitati sportive,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

etc.), peste obstacole; cu coarda; aruncarea si prinderea obiectelor;
parcursuri aplicative.

- exercitii pentru dezvoltarea fizicd armonioasa. complexe
de exercitii cu si fara obiecte (banca de gimnasticd, mingea
medicinala, bastonul, peretele de gimnastica, etc.); in perechi; n
grup; in formatii stranse; pe loc si in deplasare.

- elemente acrobatice: echilibru pe un picior; rulari;
rostogoliri Tnainte si inapoi; stdnd pe omoplati; stand pe cap si
maini; podul; semi-sfoara; sfoara; sarituri: inchisa si deschisa; cu
intoarcere la 90°, 180°; 360°; cu gruparea / departarea picioarelor;
combinatii acrobatice de 4-6 elemente Tnsusite.

- elemente de ritmicad §i dans: pasi ritmici de baza; valuri;
pasi de dans: galop, polca; vals; hora; complexe de exercitii din
gimnastica aerobica.

- Qimnasticd la aparate: apucari; atarnari / sprijine simple si
mixte, balansari; urcari; coborari; Tntoarceri.

- Sarituri cu sprijin: exercitii pentru perfectionarea aterizarii,
bataii, Impingerii cu mainile; saritura cu picioarele indoite peste
»capra” de gimnasticd (h =90 cm (f.); h =100 cm (b.)).

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Cilirea organismului si efectele exercitiilor
asupra sanatatii omului;

- Limba romana / Eu si societatea: Respectarea regulilor de
conduita si colaborarea 1n activitati,

- Arte / Educatie muzicala: Exercitii pe ritm muzical pentru
colaborare si socializare prin dans.

Tema cross-curriculara:
Comportamentul si conduita sportiva - repere pentru
participarea responsabild la activitatile motrice
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate si stare de bine: Promovarea unui

climat sigur si pozitiv in activitatile motrice;

- execute corect exercitii de front si
formatie, deplasari si
individual si 1n grup.

- realizeze complexe de exercitii pentru

regrupari complexe,

dezvoltarea fizica armonioasa, utilizand obiecte
si aparate specifice.

- parcurga trasee aplicative cu grad sporit
de dificultate, integrand mers, alergare, sarituri,
tarari, catarari si escaladari.

- execute corect si coordonat elemente
acrobatice Insusite: rostogoliri, ruldri, stdnd pe
omoplati, podul, semi-sfoara si combinatii
acrobatice de 5-7 elemente.

- demonstreze expresivitate si coordonare
in exercitii ritmice si dans, utilizand pasi, sarituri
si miscdri sincronizate pe ritm muzical.

- execute exercitii la aparate: pozitii,
echilibre, atirnari, balansari si deplasari simple
in conditii de siguranta.

- execute sdritura cu sprijin peste aparate
de gimnastica, respectand tehnica de executie si
regulile de protectie.

- monitorizeze reactiile organismului la
efort si sa adapteze intensitatea activitatii fizice

- colaboreze eficient 1n activititi de
perechi si echipa, manifestand responsabilitate,
respect si spirit de fair-play.

- utilizeze informatii si resurse digitale
pentru invdtarea si perfectionarea exercitiilor
fizice si gimnastice.
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- Educatia pentru valori: Respect, responsabilitate, fair-
play, onestitate si autocontrol in activitatile sportive;
- Educatia pentru cetdtenie. Respectarea regulilor, asumarea
responsabilitatilor si participarea activa in echipa.

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Gimnastica

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si  dezvoltarea
fizicdA armonioasd in activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sinatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiena si autoreglare a
efortului in activititi sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sdndtate.

B 1.3.
comentatd a

Reproducerea
structurilor de
miscare Tn complexe de elemente
si procedee tehnice, valorificand
feedbackul pentru Tmbunatatirea
executiei.

B 1.4. Transferarea
achizitiilor motrice in contexte

educationale  si  recreative

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Siguranta si control in exercitii mai complexe. Asigurarea
partenerului.

e Autocontrol si reactia propriului organism la diferite tipuri
de efort.

e  Pozitii si migcari in perechi: pozitii si elemente acrobatice
n perechi, n trei, Tn patru.

Continuturi aplicative/contextuale

- exercitii de front si formatie: exercitii pentru captarea
atentiei; regrupare cu intoarcere n miscare; desfasurare dintr-un
cerc in doua cercuri.

- exercitii aplicative: varietati de mers, alergdri, sarituri,
tarari, catarari si escaladari, transportari de greutati individual si in
perechi; parcursuri aplicative.

exercitii de dezvoltare fizica armonioasa: complexe de exercitii
cu si fara obiecte; individual, cu partener si in grup; exercitii in
deplasare; exercitii pentru tinuta corecta.

- elemente acrobatice: rostogolire Tnainte in stand pe
omoplati; prin sariturd; rostogolire Tnapoi; stand pe cap si maini

- explice rolul exercitiilor gimnastice in
dezvoltarea armonioasd a organismului si
mentinerea sanatatii.

- respecte regulile de securitate si
acordarea ajutorului reciproc 1in activitatile
gimnastice.

- execute independent exercitii de

incalzire si revenire dupa efort.

- demonstreze  coordonare, echilibru,
flexibilitate si fortd in executarea exercitiilor
motrice.

- execute exercitii de front si formatie cu
schimbari de directie si regrupari in miscare.

- realizeze complexe de exercitii pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa, cu si fara obiecte.

- parcurga trasee aplicative cu elemente
combinate de mers, alergare, sarituri si catarari.

- execute combinatii acrobatice din 5-7
elemente Insusite.

- demonstreze coordonare si expresivitate
in exercitii ritmice si aerobica.
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diversificate, manifestand
initiativa si perseverenta.

B 15. Coordonarea
participdrii In activitati motrice si
sportive, manifestand respect,
cooperare si  responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,

Organizarea  si

in  colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

(baieti); sfoara (fete); stand pe maini (cu ajutor); rasturnare laterala;
combinatii acrobatice din elemente Insusite anterior.

- elemente de ritmica si dans: pasi ritmici de baza; valuri;
pasi de dans: galop, polcd; vals; hora; complexe de exercitii din
gimnastica aerobica.

- acrosport (elemente acrobatice
acrobatice Tn perechi; pozitii statice in doi.

- Qimnasticd la aparate: atarnari, sprijine, balansari, urcari,
coboréri; imbinari de elemente simple de atarnari, urcari, coborari,
urcare prin rasturnare.

in grup): elemente

- Sarituri cu sprijin: saritura lateral peste ,capra” de
gimnastica (h =90 cm (f.); h=100 cm (b.).
- exercitii pentru dezvoltarea calitdtilor motrice: forta si
flexibilitatea.
- stafete si jocuri cu elemente de gimnasticd.
Continuturi interdisciplinare
-Biologie:  Evidentierea relatiei dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea fizicd armonioasd in activitdti
sportive,
-Eu si societatea: Aplicarea regulilor de securitate, igiend si
autoreglare a efortului in activitati sportive;
Tema cross-curriculara:
Apa, aerul si soarele - rolul factorilor naturali pentru sanatate si
starea de bine.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Dozarea
efortului.
- Educatia pentru mediu: Utilizarea responsabila a
factorilor naturali.

- execute exercitii la aparate si sérituri cu
sprijin, respectand tehnica si siguranta.

- analizeze reactiile organismului la efort
si importanta recuperdrii dupa activitate fizica.

- colaboreze eficient In activitati de grup,
manifestand respect si fair-play.

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Gimnastica
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Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabil la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Monitorizarea starii
organismului.

e Prevenirea accidentarilor, acordarea primului ajutor.

e Impactul deprinderilor nocive (alcool, fumatul, drogurile)
asupra sanatatii.

e Dezvoltarea fortei, flexibilitatii, rezistentei.

Continuturi aplicative/contextuale

- exercitii de front §i formatie: regrupari, desfasurari si
strangeri.

- exercitii aplicative: deplasari —catarari — escaladari —
coborari; deplasari — tarari— transportari; parcursuri aplicative in
grup cu caracter competitiv; parcursuri aplicative cu diverse
imbinari

- elemente acrobatice: echilibru pe un picior Tn diverse
variante; rostogoliri - diferite variante; podul - diverse variante;
stdnd pe cap si méaini in diverse variante (baieti); stind pe maini;

efortului si a functionale a

rasturnari laterale; sfoara; imbinari si combinatii din elemente
acrobatice Tnsusite anterior;

- acrosport (elemente acrobatice in grup): elemente
acrobatice (2-4 elevi) insotite cu acompaniament muzical; pozitii
statice de 2 nivele/ trepte.

- Qimnastica la aparate: atarnari, sprijine, balansari, urcari,
coborari; elemente combinate de pozitii,

- Sarituri cu sprijin: saritura cu picioarele departate peste
»capra” in lungime (h = 110 c¢cm (f.); h = 115 cm (b.). Departarea
podetului de la aparat - 1 m.

Continuturi interdisciplinare
- Biologie: functionarea eficienta a organismului

- explice influenta exercitiilor fizice
asupra sistemelor functionale ale
organismului.

- aplice reguli de securitate si
autoasigurare 1n activitatile gimnastice.

- elaboreze si execute complexe simple
de exercitii pentru ncilzire si dezvoltare
fizica.

- demonstreze un nivel avansat de
coordonare, flexibilitate, forta si mobilitate.
- execute exercitii de front si formatie
sincronizate Tn grup.

- realizeze trasee aplicative cu grad
crescut de dificultate si orientare spatiala.

- execute elemente si combinatii
acrobatice cu tehnicd Imbunatatita si
continuitate a miscarilor.

- demonstreze expresivitate si ritm in
exercitii aerobice si de dans.

- execute exercitii la aparate si sarituri cu
sprijin in conditii de siguranta.

- monitorizeze reactiile organismului la
efort si sd adapteze intensitatea exercitiilor.
- coopereze si comunice eficient in
activitati motrice de grup.

- utilizeze responsabil resurse digitale
pentru Invétarea exercitiilor si mentinerea
unui stil de viatd sanatos.

46




membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

- TIC: utilizeazd instrumente digitale pentru monitorizarea
activitatii fizice si interpreteaza datele obtinute.
Tema cross-curriculara:
Exercitiul fizic - cheia functionarii eficiente a organismului .
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sandtate si stare de bine: Miscarea -
investitie in sdnatatea sistemelor vitale ale organismului,
- Educatia pentru valori: Responsabilitate pentru sanatatea
proprie prin activitatea fizica.
Educatia digitald: Monitorizarea digitala a efortului si a
starii functionale

Clasa: IX
Modulul: Gimnastica

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si
aplicarea regulilor de securitate,
igiend, Incalzire si autoreglare a
efortului in contexte motrice
variate, manifestand grija fatd de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Performanta si autocontrol;
e  Siguranta avansata in exercitii;
e Planificarea efortului;
e  Dezvoltare fizicd armonioasa
e Reguli de concurs specifice probelor de gimnastica.
Continuturi aplicative/contextual
Miscari sincronice:
- miscari sincronice in grup;
- elemente acrobatice sincronice in grup;
Exercitii aplicative:
- parcursuri aplicative in grup, cu diverse Imbinari de:
deplasari-escaladari-coborari; deplasari-tarri- transportari.
Elemente acrobatice:
- echilibru pe un picior in diverse variante;
- rostogoliri, diferite variante;

- argumenteze importanta gimnasticii
pentru sanatate, conditie fizica si echilibru
emotional.

- aplice independent reguli de securitate,
autoasigurare si organizare a activitatilor
gimnastice.

- proiecteze si execute programe simple
de incalzire, dezvoltare fizica si revenire dupa
efort.

- demonstreze un nivel ridicat de
coordonare, flexibilitate, forta si rezistenta
motrica.

- execute exercitii de front si formatie
complexe, sincronizate si coordonate in echipa.
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procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestdnd perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea
valorii achizitiilor motrice
pentru un stil de viata activ si
sanatos, manifestdnd preocupare
pentru dezvoltarea fizica
armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- podul, diverse variante;
- stand pe cap si méini in diverse variante (baieti);
- stand pe maini din diverse pozitii initiale;
- imbindri si combinatii din exercitiile acrobatice insusite
anterior.
- combinatie acrobatica cu elemente la libera alegere;
Acrosport (elemente acrobatice Tn grup):
- figuri din pozitii statice in grup;
- elemente acrobatice Th grup cu caracter competitive.
Gimnastica la aparate:
- combinatie din 4-5 elemente insusite anterior.
Sarituri cu sprijin:

- saritura cu picioarele departate peste ,,capra”(,,cal”) in
latime (h =115 cm (f.); h =120 cm (b.)). Departarea podetului de
la aparat - 1m.

Continuturi interdisciplinare
- Biologie: recuperare si efort;
- TIC: monitorizare digitala;
- Educatie civica: responsabilitate sociala.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sénatate: Stil de viata activ;
- Educatia digitala: Autoevaluare;
- Educatia pentru valori: Autonomie si respect;
- Educatia pentru sanatate: Importanta exercitiilor fizice zilnice;
- Educatia pentru mediu: Desfasurarea activitatilor in spatii
sigure si curate;
- Educatia digitala: Utilizarea responsabild a tehnologiei.

- realizeze trasee aplicative si combinatii
motrice complexe 1n conditii variate.

- execute combinatii acrobatice din 6-8
elemente cu tehnica si continuitate.

- demonstreze expresivitate corporala si
sincronizare in exercitii ritmice si aerobica.

- execute exercitii la aparate si sarituri cu
sprijin cu control si siguranta.

- evalueze reactiile organismului la efort
si sa adopte masuri pentru prevenirea
suprasolicitarii.

- manifeste autonomie, responsabilitate si
spirit de initiativa 1n activitatile motrice.

- promoveze comportamente
sanatoase si relatii bazate pe respect,
cooperare si fair-play.

NIVELUL C1
Clasa: X
Modulul: Gimnastica

Valori: sanatatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay-ul, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicarea civic
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Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constientd a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiena, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice 1n activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabild si incluziva la
activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
* Reactia organismului la efort in gimnastica (forta, flexibilitate,
coordonare).
* Siguranta n exercitiile de gimnastica si prevenirea
accidentarilor.
« Incilzirea si revenirea dupi efort.
* Tehnici de baza si avansate in elementele gimnastice.
* Controlul corpului si echilibrul in miscare.
Continuturi aplicative/contextuale
Miscari sincronice:
- miscdri sincronice in grup;
- elemente acrobatice sincronice in grup.

Exercitii aplicative:

- parcursuri aplicative cu diverse imbinari de: deplasari —
escaladari — coborari; deplasari — trari— transportari; parcursuri
aplicative Tn grup cu caracter competitiv.

Elemente acrobatice:

- echilibru pe un picior in diverse variante;

rostogoliri, diferite variante;

podul, diverse variante;

stand pe cap si méini in diverse variante (baieti);
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- combinatie acrobatica cu elemente la libera alegere;
- elemente acrobatice in grup (Acrosport): figuri din pozitii statice
n grup; elemente acrobatice Th grup cu caracter competitiv;
Elemente la aparatele de gimnastica:
- combinatie din 4-5 elemente Insusite anterior.
Sarituri cu sprijin:

imbinari si combinatii din exercitiile acrobatice insusite anterior.

- explice rolul exercitiilor gimnastice in
dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea
sanatatii.

- respecte si aplice regulile de securitate,
autoasigurare si acordare a ajutorului in
activitatile gimnastice.

- elaboreze si execute independent exercitii
de Incélzire si revenire dupa efort.

- demonstreze coordonare, echilibru,
flexibilitate, forta si rezistenta in executarea
exercitiilor.

- execute exercitii de front si formatie
complexe, sincronizate individual si In grup.

- realizeze trasee aplicative si combinatii
motrice cu grad sporit de dificultate.

- execute combinatii acrobatice din 68
elemente cu continuitate si control corporal.

- demonstreze expresivitate si ritm in
exercitii aerobice si activitati coregrafice.

- execute exercitii la aparate si sarituri cu
sprijin in conditii de siguranta si eficienta
motrica.

- monitorizeze reactiile organismului la
efort si sd adapteze intensitatea activitatilor
fizice.

- coopereze eficient 1n activitati de grup,
manifestand responsabilitate si fair-play.
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prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea sarcinilor
si a mijloacelor adecvate
contextului.

saritura cu picioarele departate peste ,,capra” (,,cal”’) in
latime h=120 cm (b.); saritura lateral h=115 cm (f.). Depéartarea
podetului de la aparat - 1m.
Continuturi interdisciplinare

- Istorie / Educatie civica: Analiza valorilor olimpice (fair-play,
etica, incluziune) si rolul gimnasticii In formarea disciplinei si
responsabilitatii sociale.
- Matematica: Analiza performantei motrice (numar de repetari,
timp, dificultate) pentru optimizarea exercitiilor.
- Limba roméana / Limbi strdine: Utilizarea terminologiei
sportive in descrierea exercitiilor si comunicare n contexte
sportive.
- Informatica / TIC: Utilizarea aplicatiilor digitale pentru
monitorizarea progresului fizic si analiza executiilor (video,
cronometrare).

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: Planificarea unui program personal de
exercitii fizice pentru dezvoltare armonioasa.
- Educatia pentru incluziune: Adaptarea exercitiilor la niveluri
diferite de pregatire si promovarea participarii tuturor.
- Educatia pentru dezvoltare durabila: Utilizarea responsabild a
resurselor si echipamentelor sportive.
- Educatia antreprenoriala: Initiative Tn domeniul fitness-ului si
activitatilor corporale.
- Educatia pentru valori: Promovarea respectului, disciplinei si
colabordrii 1n activitati sportive

- utilizeze resurse digitale pentru
organizarea si evaluarea activitatilor motrice.

NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Gimnastica

Valori: sanatatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay-ul, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicarea civic

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
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Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sanatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestind autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice in activitati
motrice si sportive variate,
manifestind autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor de
cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Adaptarea organismului la efort in exercitii gimnastice
complexe.
e Managementul sigurantei si prevenirea accidentarilor.
e Autoreglarea efortului si recuperarea dupa activitate.
e Tehnici avansate de control corporal.
e Performantd, coordonare si expresivitate motrica.
e Reguli competitionale: notarea tehnicii elementelor si
complexitatea combinatiilor.

Continuturi aplicative/contextuale
Exercitii aplicative.

Combinatie acrobatica:
- combinatie acrobatica din 4-6 elemente legate cu elemente
de dans;
- rostogoliri inainte si inapoi din diferite pozitii initiale;
rostogoliri consecutive Thainte;
- stand pe cap si maini(baieti), stand pe maini;
- rasturnari laterale in imbinare cu: semisfoara, sfoara, podul,
stand pe omoplati;
- elemente acrobatice in grup (Acrosport): complex din
elemente acrobatice insusite, cu caracter competitiv, cu
acompaniament muzical.
Elemente la aparatele de gimnastica:
- combinatiei elementare la aparatele de gimnastica din
elemente nsusite.
Sarituri cu sprijin:
- sdrituri combinate din cele insusite anterior;

A

- sdriturd cu picioarele departate peste ,,cal” in latime h = 120

cm;
- sariturd cu picioarele indoite, in echer peste ,,cal” (,,capra”) in
lungime h =120 cm.

- analizeze efectele activitatilor gimnastice
asupra organismului si performantei fizice.

- aplice independent reguli de securitate si
tehnici de prevenire a accidentarilor.

- proiecteze si execute complexe de exercitii
pentru dezvoltarea fizica si Intretinerea conditiei
fizice.

- demonstreze un nivel avansat al
deprinderilor motrice si al coordonarii
miscarilor.

- execute exercitii de front si formatie
complexe, sincronizate si organizate in echipa.
- realizeze trasee aplicative si combinatii
motrice cu elemente variate si continuitate.

- execute elemente si combinatii acrobatice cu
tehnicd Tmbunatatita si expresivitate corporala.
- demonstreze ritm, sincronizare si
creativitate Tn exercitii aerobice si dans.

- execute exercitii la aparate si sarituri cu
sprijin, respectand cerintele tehnice si de
siguranta.

- evalueze reactiile organismului la efort si sa
aplice metode de recuperare dupa activitate
fizica.

- manifeste initiativa, responsabilitate si
cooperare in activitatile motrice.

- promoveze un stil de viatd sdnatos prin
practicarea sistematica a exercitiilor fizice.
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si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea activitatilor
motrice si sportive In contexte
educationale, competitive si
recreative, prin asumarea
rolurilor si monitorizarea
desfasurarii lor.

Continuturi interdisciplinare
- Biologie: Analiza adaptarii organismului la efort si recuperare
musculara.
- Matematica: Interpretarea datelor de performanta (timp,
intensitate, progres).
- Informatica / TIC: Utilizarea aplicatiilor pentru monitorizarea
antrenamentului si analiza video a tehnicii.
- Limba romana / Limbi straine: Comunicare si redactare de
texte sportive (rapoarte, descrieri, analize).
- Educatie civica: Valori sportive, eticd, incluziune si
responsabilitate sociala in sport.

Integrarea noilor educatii
- Educatia pentru sanatate: Planificarea si monitorizarea
antrenamentului personal.
- Educatia pentru incluziune: Adaptarea exercitiilor pentru
diferite niveluri de pregatire.
- Educatia pentru dezvoltare durabila: Utilizarea responsabila a
resurselor sportive.
- Educatia antreprenoriala: Initiative Tn domeniul fitness si
activitati corporale.
- Educatia pentru valori: Respect, disciplina, autonomie si fair-

play.

NIVELUL C 3
Clasa: XII
Modulul: Gimnastica

Valori: sinatatea, bunastarea, autodisciplina, integritatea, fairplay-ul, autonomia, perseverenta, respectul fata de diversitate,

responsabilitatea sociala, implicarea civic

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:
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C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicdrii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabila a efortului si
recuperarii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaluarii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie i
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participarii incluzive, etice si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

o Performanta sportiva in gimnastica.

o Planificarea antrenamentului si autoreglarea efortului.
o Recuperarea si prevenirea suprasolicitarii.

o Tehnici avansate de executie si coordonare.

o Leadership si organizarea activitatilor sportive

Continuturi aplicative/contextuale

Exercitii aplicative.

Combinatie acrobatica:

combinatie acrobatica competitiva din 5-6 elemente legate cu
elemente de dans.

rostogoliri consecutive Thainte;

stand pe cap si maini(bdieti), stand pe maini;

rasturnari laterale in imbinare cu: semisfoara; sfoara; podul,
stand pe omoplati;

- elemente acrobatice in grup (Acrosport): complex din

elemente acrobatice insusite, cu caracter competitive, cu
acompaniament muzical.

Elemente la aparatele de gimnastica:

combinatiei competitive la aparatele de gimnastica din
elemente nsusite.

Sarituri cu sprijin:

- sdrituri combinate din cele insusite anterior;
- sariturd cu picioarele departate, indoite, In echer peste ,,cal” in

latime h = 120 cm;

- sariturd cu picioarele in echer, cu intoarcere peste ,,cal”

(,,capra”) in lungime h =120 cm.
Continuturi interdisciplinare
Biologie: Optimizarea performantei si recuperarii

organismului.

Matematica: Analiza statistica a performantei sportive.

Z argumenteze importanta activitatilor
gimnastice pentru sandtate, dezvoltare fizica si
echilibru psiho-emotional.

- aplice independent si responsabil reguli
de securitate, autoasigurare si organizare a
activitatilor motrice.

- elaboreze si adapteze programe
individuale de Incalzire, dezvoltare fizica si
recuperare dupa efort.

- demonstreze un nivel ridicat de control
corporal, coordonare, flexibilitate, forta si
rezistenta.

- execute exercitii de front si formatie
complexe, cu sincronizare si precizie.

- realizeze trasee aplicative si combinatii
motrice complexe in conditii variate.

- execute combinatii acrobatice cu
tehnica, expresivitate si continuitate a
miscdrilor.

- demonstreze creativitate si expresivitate
in exercitii ritmice si aerobica.

- execute exercitii la aparate si sarituri cu
sprijin cu eficienta si siguranta.

- analizeze si gestioneze reactiile
organismului la efort, prevenind
suprasolicitarea si accidentarile.

- manifeste autonomie, leadership si spirit
de cooperare in activititile de grup.

- integreze activitatea fizica in stilul
personal de viata sanatos si echilibrat
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responsabile in activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,
responsabilitate si leadership
adecvat contextului.

- TIC: Monitorizare digitala avansata si analiza video.
- Limba roméana / limbi strdine: Comunicare sportiva si
redactare profesionala.
- Educatie civica: Leadership, etica si responsabilitate sociala in
sport.

Integrarea noilor educatii
- Educatia pentru sanatate: Managementul performantei si
prevenirea suprasolicitarii.
- Educatia pentru incluziune: Adaptarea activitatilor pentru toate
nivelurile.
- Educatia pentru sustenabilitate: Utilizarea eficienta a
resurselor sportive.
- Educatia antreprenoriala: Initiative n domeniul sportului si
fitness-ului.
- Educatia pentru valori: Excelenta, responsabilitate, leadership
si fairplay.
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JOCURI SPORTIVE DE ECHIPA

Nivelul D1
Clasa: |

Modulul: Jocuri motrice si joc sportiv

Valori: fairplay, spirit de echipa, egalitate, onestitate, cooperare, implicare activa.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 1.1. Identificarea reactiilor
elementare ale organismului la
efort 1n activitati motrice simple,
manifestand grija fata de sine.

D 1.2. Aplicarea ghidata a
regulilor elementare de
incélzire, igiend si siguranta
inainte si dupa activitati motrice,
manifestand grija fata de sine.

D 1.3. Exersarea
deprinderilor motrice
fundamentale Tn sarcini simple,
respectand indicatiile si ritmul
activitatii.

D 1.4. Participarea la
activitati motrice simple,
recunoscand rolul miscarii in
viata de zi cu zi.

D 1.5. Participarea
cooperanta la activitati si jocuri
motrice simple, respectand
spatiul de joc si regulile de baza.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

Reguli de joc.
Cooperarea si competitia.
Rotatia in stafeta.
Conceptul de echipa.

Dezvoltarea coordonarii, vitezei si indeméanarii prin joc.

Continuturi aplicative/contextuale

jocuri de miscare frontale.

jocuri de miscare in perechi.

jocuri de miscare colective si in echipe.

jocuri cu elemente din jocuri sportive.

stafete sportive.

jocuri de atentie, cunoastere, imitare.

jocuri pentru echilibru, reactie, anticipare.

jocuri pentru tinere, transmiteri, prinderi si aruncari.
stafete cu depasire a obstacolelor, individual si in grup.
Continuturi interdisciplinare

Educatie civica: respectarea regulilor si cooperarea.
Matematica: numaérarea punctelor sau repetarilor.
Limba roméana: intelegerea instructiunilor orale.
Stiinte: observarea respiratiei dupa efort.

Temai / teme cross-curriculare

— identifica reactii simple ale organismului dupa
participarea la jocuri motrice si stafete;

— respecta reguli elementare de siguranta,
incélzire si organizare in activitatile de joc;

— participa activ la jocuri de miscare frontale, in
perechi si n grup;

— executd alergari, sdrituri, aruncari si prinderi
in conditii simple de joc;

— raspunde corect la semnale si comenzi simple
n timpul jocului;

— respecta spatiul propriu si al colegilor in
activitatile motrice;

— coopereaza cu colegii in stafete si jocuri de
echipa;

— respecta regulile de baza ale jocului si ordinea
participarii;

— manifestd interes si implicare activa in
activitatile de joc;

— accepta rezultatul jocului si manifesta
comportament adecvat fatd de colegi.
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D 1.6. Respectarea
indicatiilor privind organizarea

simpla a activitatilor motrice si a

jocurilor.

- Respect si cooperare.

- Participare pentru toti.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Bucuria migcarii
si zambetul.

- Educatia pentru pace: Imbritisarea prin pasa.

- Educatia pentru valori: Onestitatea in joc.

Nivelul D2
Clasaa ll-a
Modulul: Jocuri motrice si joc sportiv

Valori: fairplay, respect, responsabilitate, cooperare, initiativa, disciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului 1n activitati
motrice si jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

D 2.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestdnd perseverenta.

D 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Reguli de joc si de siguranta.
e Comunicarea in joc.
e Roluri simple in echipa.
o Cooperarea pentru rezolvarea sarcinilor de joc.
o Efectele imediate ale efortului in joc.
Continuturi aplicative/contextuale
- jocuri de miscare frontale, in perechi, colective si in
echipe.
- jocuri pentru echilibru, reactie, anticipare.
- jocuri pentru dezvoltarea coordonarii, vitezei, supletei si
rezistentei.
— jocuri pentru tinere, transmiteri, prinderi si aruncari.
- stafete sportive cu depasire a obstacolelor, individual si in
grup.
- situatii simple de joc cu sarcini si reguli usor
schimbatoare.
Continuturi interdisciplinare

descrie efecte imediate ale efortului dupa
participarea la jocuri motrice si stafete;
respecta regulile de siguranta, incalzire,
pauza si revenire in activitatile de joc;
aplica deprinderi motrice fundamentale n
jocuri si activitati recreative uzuale;
executd corect sarcini motrice variate in
jocuri cu reguli simple;

isi ajusteaza executia motricd pe baza
indicatiilor primite;

participa la stafete cu depasire de obstacole,
individual si in grup;

manifestd comportamente de ajutor si respect
fata de colegi 1n timpul jocului;

respecta succesiunea actiunilor si rolurile
simple in activititile de echipa;
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fundamentale 1n jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
migcare.

D 2.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

Educatie civica: respect si ajutor reciproc.
— Matematica: Organizarea formatiilor si a deplasarii in

spatiul de joc utilizand repere spatiale simple; orientare si

pozitionare n spatiu in cadrul jocurilor si exercitiilor motrice;
formarea si mentinerea formatiilor (cerc, linie, coloand) in

activitati si exercitii fizice; deplasari si trasee motrice in spatiul de
joc, utilizand directii si pozitii..

Limba roména: formularea si urmarea regulilor jocului.
Stiinte: descrierea oboselii si a ritmului respiratiei dupa joc.
Tema / teme cross-curriculare:

Fairplay si colegialitate.

Gestionarea emotiilor in joc.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru competente digitale: Analiza pozitiei pe teren.
Educatia pentru sanatate si stare de bine: Echilibrul efort-
pauza.

Educatia pentru valori: Respectul fata de adversar.

— colaboreaza cu partenerii pentru realizarea
sarcinilor de joc;

— manifesta fairplay si autocontrol in situatii de
castig sau pierdere.

Clasaa lll-a
Modulul: Jocuri motrice si joc sportiv

Valori: fairplay, cooperare, respect, responsabilitate, autonomie ghidata, spirit de echipa.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
miscare, sanatate si stare de
bine, Tn contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

0 1.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Reguli de baza ale jocurilor sportive.

e Pozitiile si deplasarile fundamentale ale jucétorului.
e Controlul mingii; cooperarea in echipa.

e Rolurile simple in joc.

e Relatia dintre joc, sandtate si stare de bine.
Continuturi aplicative/contextuale

— jocuri de miscare frontale, In perechi si colective.

- stafete sportive.

— explica, pe Intelesul varstei, rolul jocurilor
motrice si sportive pentru sanatate si stare de
bine;

— aplica cu autonomie ghidata regulile de
siguranta si incdlzire 1n activitati de joc si
stafetd;

— reproduce pozitiile fundamentale si
deplasarile specifice jocurilor sportive;

57




siguranta si incélzire 1n activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

O 1.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice in contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea
deprinderilor motrice n sarcini
si jocuri variate, manifestand
disponibilitate pentru
participarea activa.

O 1.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,
respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementara a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite

—  jocuri pentru dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
rezolvarea sarcinilor in echipa.
— deplasdrile si pozitiile fundamentale in jocurile sportive.
— elemente tehnice de posesie a mingii: tinere, pasare,
prindere, dribling de baza, aruncare la tinta/poartd/cos, preluare,
jonglare, purtare si culegere a mingii, prinderea tag-ului.
- jocuri de miscare cu elemente din jocuri sportive,
conventionale si pregétitoare.
Continuturi interdisciplinare
— Matematica: Inregistrarea in tabele a rezultatelor obtinute
in cadrul competitiilor individuale sau pe echipe si interpretarea
acestora prin utilizarea conceptelor matematice (comparare,
ordonare, calculul scorurilor)..
— Educatie civica: roluri in echipa, respectarea regulilor si a
arbitrului.
— Limba romana: comunicarea in joc si transmiterea sarcinilor.
— Stiinte: efectele efortului asupra organismului.
Tema / teme cross-curriculare
— Egalitate si incluziune.
— Comunicare si colaborare.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
— Educatia pentru media: Publicitatea sportiva si realitatea.
—  Educatia pentru sanatate si stare de bine: Relatia efort-
pulsin joc.
—  Educatia pentru pace: Medierea in teren.

— demonstreaza elemente simple de control al
mingii: tinere, pasare, prindere, dribling sau
preluare;

— utilizeaza deprinderile motrice 1n jocuri
variate si stafete sportive;

— combina migcari de deplasare, aruncare,
prindere si transmitere in situatii de joc;

— valorifica feedbackul profesorului si al
colegilor pentru Imbunétatirea executiei;

— coopereaza cu colegii 1n jocuri de echipa,
respectand roluri simple si reguli de grup;

— participa la organizarea elementara a jocurilor
si a activitatilor sportive;

manifestd fairplay, respect si sprijin reciproc

in activitatile de joc.

Clasa a IV-a
Modulul: Jocuri motrice si joc sportiv

Valori: fairplay, responsabilitate, cooperare, respect, initiativi, autodisciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Reguli specifice activitatilor sportive si competitionale.
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O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu
sdnatatea, bunastarea si obiceiul
zilnic de miscare, manifestand
responsabilitate fatd de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea
elementara a ritmului, pauzelor
si hidratarii in activitati motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si grija fata de
sine si fata de ceilalti.

O 2.3. Aplicarea
deprinderilor motrice n sarcini
integrative specifice activitatilor
motrice, realizand ajustari
congtiente ale executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, respect si deschidere fata
de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestand initiativa si
responsabilitate.

Roluri si responsabilitéti in echipa.
Relatia dintre activitatea fizica, stare de bine si stil de viata
activ.
Aplicarea procedeelor tehnice de baza in joc.
Actiuni tactice individuale simple de atac si aparare.
Continuturi aplicative/contextuale
Jocuri de miscare frontale, In perechi, colective.
Stafete sportive.
Jocuri pentru dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
rezolvarea sarcinilor in echipa.
Elemente tehnice ale jocului ofensiv Tn jocurile sportive
practicate.
Actiuni tactice individuale simple.
Sisteme simple de asezare a jucatorilor in teren in atac si
aparare.
Deplasarile in jocurile sportive.
Pasarea, prinderea, driblingul, aruncarea la tintd/cos/poarta,
preluarea mingii, jonglarea, marcajul, demarcajul, deposedarea
de tag, asezare simpla in atac si aparare.
Jocuri bilaterale cu teren, numar de jucatori si timp de joc
redus.

Continuturi interdisciplinare
Matematica: scor, timp de joc, compararea rezultatelor.
Educatie civica: respectarea regulilor, a rolurilor si a
adversarului.
Stiinte ale naturii: efort, puls, respiratie, recuperare.
Limba romana: comunicare, feedback si formularea strategiilor
simple de joc.

Tema / teme cross-curriculare
Fairplay 1n activitate si in viata.
Cetatenie activa.

coreleaza practicarea jocurilor motrice si
sportive cu sanatatea, starea de bine si
obiceiul zilnic de miscare;

gestioneaza elementar ritmul, pauzele si
efortul in activitati motrice si sportive de
grup;

aplicd deprinderile motrice si tehnice n
sarcini integrative specifice jocurilor
sportive;

demonstreaza elemente tehnico-tactice
individuale simple de atac si aparare;
executa corect pasari, prinderi, deplasari si
actiuni simple de control al mingii In conditii
de joc;

utilizeaza sisteme simple de asezare a
jucatorilor 1n atac si aparare;

ajusteaza congtient executia in functie de
regulile si cerintele jocului;

isi asuma roluri simple in desfasurarea
activitatilor sportive de grup;

coopereaza eficient cu colegii in jocuri
bilaterale si stafete;

manifesta responsabilitate, respect si fairplay
in activitdti motrice si sportive.
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Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

— Educatia antreprenoriala si inovarea: Managerul de mini-

campionat.

— Educatia pentru competente digitale: Inregistrarea si revederea

fazelor de joc.

— Educatia pentru media: Comunicarea succesului prin reportaj.

NIVELUL A1
Clasa: V
Modulul: Volei

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestind disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale :

e Relatia efort—organism-—sanatate in joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului

e Siguranta si prevenirea riscurilor

e Jocul ca mijloc de dezvoltare fizica si sociala

e Responsabilitate si autonomie

Continuturi aplicative/contextuale

- pozitii si miscari specifice: pozitii fundamentale ale
atacantului si ale aparatorului; deplasari: mers, alergari, sarituri.

-elemente tehnice: pasarea, serviciu, preluarea.

- pozitii fundamentale, deplasari;

- pasa cu ambele maini de sus de pe loc;

- pasa cu ambele maini de jos de pe loc;

- preluarea mingii de sus, de jos;

- serviciul de jos din fatd pe teren redus.

Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

- identifica pozitiile fundamentale si
deplasarile specifice jocului de volei;

- executd corect pasele si preluarile de
baza in conditii simple;

- aplica serviciul de jos din fatd pe teren
redus;

- respecta regulile elementare si cerintele
de securitate;

- coopereaza 1n activitati de grup si jocuri
dinamice;

- monitorizeaza reactiile organismului la
efort (respiratie, oboseald);

- manifesta fair-play si respect fatd de
colegi.

60




A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational in activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei 1n joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sandtate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare i respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Volei

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodiscipling, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatdtii si dezvoltdrii fizice,
manifestand grija fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale :

o Regulile jocului de volei

e Pozitia fundamentala

e Rolurile in echipa

Continuturi aplicative/contextuale:

- procedee tehnice ale: pasérii, serviciului, preluarii

- pozitii fundamentale, deplasari;

- pasa cu ambele maini de sus si de jos pe loc, urmata de
deplasare;

- preluarea mingii de sus, de jos, in miscare;

- serviciul de jos din fata cu diferite traiectorii.

- executd procedee tehnice in deplasare si
in conditii variate;

- aplica pase si preludri n actiuni simple
de joc;

- utilizeaza serviciul cu traiectorii diferite;

- respectd regulile si rolurile in echipa;

- 1si adapteaza efortul la durata activitatii;

- manifesta responsabilitate in lucrul cu
partenerii;

- utilizeaza elemente simple de
autoevaluare.
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manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea
comentatd a miscarilor specifice
si ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald 1n practicarea
miscarii.

A 2.5. Participarea
responsabila si cooperanta la
activitati motrice si sportive,
manifestand respect, autocontrol
si fair-play.

A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

- actiuni tehnico-tactice compuse din preluare, pasa si

transmitere peste fileu.
Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei 1n joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sandtate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Volei

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
o Regulile jocului de volei
e Pozitia fundamentala

executa corect procedee tehnice in

situatii apropiate de joc;
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fizica armonioasa 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sanatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice in contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participdrii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente
simple de activitdti motrice
si sportive, in colaborare cu
colegii, manifestand
initiativa gi angajare.

e  Rolurile in echipa

Elemente tehnice: serviciul de jos din fata, de sus.

Actiuni tehnico-tactice: de serviciu, preluare, pasa.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasa cu ambele maini de sus, de sus de pe loc si dupa
deplasare;

- preluarea mingii de sus, de jos Tn deplasare;

- serviciul de jos si de sus din fata, de pe loc;

- actiuni tehnico-tactice compuse din preluare, pasa si
transmitere peste fileu.

Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei in joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sanatate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

- combind serviciul, preluarea si pasa in
actiuni continue;

- coopereaza eficient in activitati
colective;

- aplica regulile jocului 1n situatii de
competitie;

- analizeaza reactiile organismului la
efort;

- manifesta fair-play si respectarea
adversarului;

- isi autoevalueaza performanta.

NIVELUL B 2
Clasa: VIII

63




Modulul: Volei

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai stérii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestind autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestind disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabila la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Regulile jocului de volei

e Pozitia fundamentala

e Rolurile in echipa

Elemente tehnice: lovitura de atac.

Actiuni tehnico-tactice: individuale, din 3 pase, sisteme
simple de aparare.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasa de sus, de jos cu diferite traiectorii;

- serviciul de jos si de sus din fata, de pe loc;

- preluarea mingii de sus, de jos, din serviciu;

- lovitura de atac;

- actiuni tehnico-tactice compuse din preluare, pasa si
transmitere peste fileu.

Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei 1n joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de sigurantd si sanatate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- executd lovitura de atac in conditii
variate;

- aplica actiuni tactice individuale si
colective;

- utilizeaza procedee tehnice in situatii
reale de joc;

- coopereazd si comunica eficient in
echipa;

- adapteaza comportamentul la cerintele
jocului;

- utilizeaza reguli de securitate si
prevenire;

- demonstreaza autonomie in activitate.
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membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului
- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

NIVELUL B 3
Clasa: IX
Modulul: Volei

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodiscipling, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului Tn contexte motrice
variate, manifestand grija fatd de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Regulile jocului de volei

e pozitia fundamentala

e rolurile in echipa

Arbitrajul jocului: echipamentul arbitrului, gesticulatia
arbitrului si dirijarea jocului.

Elemente si procedee tehnice: lovitura de atac; elemente si
procedee tehnice aplicate in actiuni tactice.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasa de sus cu diferite traiectorii pe loc si in deplasare, peste
cap;

- serviciul de jos si de sus din fata, de pe loc in diferite zone;

- preluarea mingii cu doud mani de sus, de jos, cu orice parte a
corpului;

- lovitura de atac;

- actiuni tehnico-tactice compuse din preluare, pasa si lovitura
de atac

Continuturi interdisciplinare:

- aplica tehnici si tactici in joc bilateral;

- executa actiuni tehnico-tactice
complete;

- utilizeaza elemente de arbitraj si
organizare;

- monitorizeaza si adapteaza efortul in
functie de situatie;

- coopereaza eficient 1n activitati sportive
- manifesta responsabilitate si leadership;

- aplica principiile fair-play-ului.

b
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B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei 1n joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sanatate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru s@natate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

NIVELUL C 1
Clasa: X
Modulul: Volei

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constienta a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sdnatate si stare
de bine.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e  Regulile jocului de volei
e  Pozitia fundamentala
e  Rolurile in echipa
Reguli de joc: terenul de joc, plasarea si schimbul jucatorilor,
schimbarea terenurilor de joc, lovirea dubla, minge tinuta.
Pozitii si miscari specifice: deplasari, pozitiile fundamentale
ale jucatorilor.

- executd procedee tehnice complexe in
conditii reale;

- aplica strategii de joc in atac si apdarare;

- organizeaza activitdti sportive simple;

- utilizeaza instrumente de monitorizare si
analiza;

- manifestd autonomie si responsabilitate;

- adapteaza efortul la cerintele activitatii;
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C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiena, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice 1n activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale
si de grup prin selectarea
sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului

Elemente si procedee tehnice: pasarea, serviciul, preluarea,
lovitura de atac.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pozitii fundamentale, deplasari;

- pasa cu ambele maini de sus, de jos, pe loc urmata de
deplasare;

- preluarea mingii de sus, de jos, In miscare;

- serviciul de jos, din fata cu diferite traiectorii;

- lovitura de atac;

- actiuni tehnico-tactice compuse din preluare, pasa si
transmitere peste fileu.

Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei in joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sanatate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

- valorifica experientele motrice in
contexte variate.

NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Volei
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Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sanatate, bunastare si dezvoltare
personald, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestind autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice in activitati
motrice si sportive variate,
manifestand autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
¢ Regulile jocului de volei
e Pozitia fundamentala
e Rolurile in echipa
Arbitrajul jocurilor: gesticulatia arbitrului si dirijarea
jocului.
Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
de posesie si de deposedare a mingii.
Actiuni tehnico-tactice individuale si colective: in atac si
aparare, sisteme de atac si aparare;
Continuturi aplicative/contextuale:
- Pasa de sus si de jos pe loc si in miscare, peste cap;
- Preluarea de sus si de jos, din lateral, din fileu;
- Serviciul de jos din fata si din lateral in diferite zone ale
terenului;
- Lovitura de atac directa si inselatoare;
- Blocajul individual Tn zonele 2, 3, 4;
- Asigurarea partenerului, autoasigurarea;
- Actiuni de preluare — ridicare — transmitere/ lovitura de atac;
- Sistemul de aparare cu jucatorul avansat.
Continuturi interdisciplinare:
-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)
-Matematica: masurarea si evaluarea performantei in joc (scor,
rotatie, eficientd)
-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie
-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sdnatate

- aplica sisteme de atac si aparare;

- coordoneaza activitati sportive si de
echipa;

- utilizeaza strategii tactice n joc;

- arbitreaza si organizeaza activitati
sportive;

- monitorizeaza si optimizeaza
performanta;

- manifesta leadership si fair-play;

- evalueaza critic propriile prestatii.
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manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare

NIVELUL C 3
Clasa: XII
Modulul: Volei

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fairplay, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a

practicarii activitatilor motrice si

sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personald, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabila a efortului si
recuperarii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e Regulile jocului de volei
e Pozitia fundamentala
e Rolurile in echipa

Arbitrajul jocurilor: protocol de meci, managementul
competitiei specifice probei.

Actiuni tehnico-tactice: individuale, de grup si echipa, in atac
si aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

- elemente si procedee tehnice 1n atac,

- elemente si procedee tehnice in aparare;

- actiuni tehnico-tactice elementare individuale 1n atac si
aparare;

- actiuni tehnico-tactice elementare de echipa in atac si
aparare;

- sisteme de atac: cu un ridicator, cu 2 ridicatori;

- sisteme de aparare: unghiul Tnainte, unghiul inapoi.

- aplica sisteme tactice complexe 1n joc;

- organizeaza si gestioneaza competitii
sportive;

- analizeaza si interpreteaza performanta

individuala si colectiva;

- utilizeaza autonom strategii de
optimizare a efortului;

- manifestd responsabilitate, etica si
leadership;

- promoveaza un stil de viata activ si
sanatos;

- transfera competentele dobandite in
contexte reale.
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deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaluarii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participdrii incluzive, etice si
responsabile 1n activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice,
manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat contextului.

Continuturi interdisciplinare:

-Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (puls, respiratie)

-Matematica: masurarea si evaluarea performantei 1n joc (scor,
rotatie, eficientd)

-Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare si
competitie

-Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si sandtate

-Geografie: adaptarea activitatii la conditiile mediului si ale
spatiului de joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului

- Educatia pentru societate: cooperare si respect

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului

- Educatia digitala: scor si monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare
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NIVELUL A 1
Clasa: V
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Relatia dintre efort, organism si sanatate in situatii reale
de joc

o Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

o Siguranta in activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

o Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

o Responsabilitate si autonomie in activitatile de echipa

Reguli de joc: fault, pasi, dublu dribling, marcarea punctelor.
Pozitii si miscari: pozitii fundamentale ale atacantului si ale
aparatorului, deplasari, opriri, pivotari.

Elemente tehnice: pasarea, prinderea, aruncarea, dribling etc.
Actiuni tehnico-tactice: marcajul si demarcajul.
Continuturi aplicative/contextuale:

- pozitii fundamentale;

- deplasari, oprire prin saritura;

- tinerea, prinderea si pasarea mingii cu doua maini de la piept;

- aruncarea la cos cu ambele méini de la piept de pe loc;

- dribling pe loc si in deplasare;

- actiuni tactice individuale: marcajul si demarcajul.
Continuturi interdisciplinare:

- explica regulile elementare ale jocului
(pasi, dublu dribling, fault);

- executa corect pozitiile fundamentale si
deplasarile;

- realizeazd prinderea, pasarea si
driblingul in conditii simple;

- aplicd actiuni tactice elementare
(marcaj—demarcaj);

- coopereaza in activitati de echipa;

- monitorizeaza reactiile organismului la
efort;

- manifesta fair-play si respect.
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A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational in activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii in timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncérilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sanatate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabila a mediului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitati de echipa

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

72




A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activittilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,
manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si
ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Tn
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiala in practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia dintre efort, organism si sandtate n situatii reale
de joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

e Siguranta n activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

e Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

e  Responsabilitate si autonomie in activitatile de echipa

Reguli de joc: teren, durata jocului, minut de intrerupere.

Procedeele tehnice ale: pasarii, prinderii, aruncarii,
driblingului, deplasarilor.

Actiuni tehnico-tactice: depasirea si patrunderea.

Continuturi aplicative/contextuale:

- deplasari, oprirea in doi pasi, pivotarea;

- prinderea si pasarea mingii cu doud maini de la piept, de sus
si de jos, cu 0 mana, de pe loc si Tn miscare;

- dribling cu ocolirea obstacolelor;

- aruncarea la cos dupa oprirea prin saritura;

- actiuni tactice in atac si apdrare: depdsirea, patrunderea,
actiunea tactica ,,da si du-te”, apararea om la om pe teren redus.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii in timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncarilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sanatate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- aplica regulile jocului 1n activitati
practice;

- executa pasdri si prinderi in deplasare;

- utilizeaza driblingul cu schimbari de
directie;

- aplica actiuni tactice simple in atac si
aparare;

- coopereaza eficient in activitati
colective;

- isi adapteaza efortul la sarcina motrica;

- utilizeaza autoevaluarea.
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- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc

si utilizarea responsabila a mediului
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sandtate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociald: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitdti de echipa

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului.

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizica armonioasa 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sénatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sdndtate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia dintre efort, organism si sinatate n situatii reale
de joc

e  Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

e Siguranta n activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

e  Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

e Responsabilitate si autonomie in activitétile de echipa

Reguli de joc: durata atacului. inlocuirea.

executa fente si procedee de deposedare;
aplicd interactiuni tactice intre doi jucatori;
utilizeaza sisteme simple de aparare;
adapteaza comportamentul la situatii de joc;
respecta regulile si principiile fair-play;
analizeaza reactiile organismului;

isi monitorizeaza progresul.
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B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea
achizitiilor motrice in contexte
educationale si recreative
diversificate, manifestand
initiativa gi perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participarii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,
n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

Elemente tehnice: fente simple si complexe

Elemente de deposedare a mingii: smulgerea, dezbaterea,
interceptia, acoperirea, recuperarea.

Actiuni tehnico-tactice: Actiuni a doi jucatori in atac. Sisteme
de aparare.

Continuturi aplicative/contextuale:

- fente simple si complexe;

- prinderea si pasarea mingii cu o mana si cu doud maini, cu
ricosare de la sol;

- dribling in deplasare cu schimb de directie si viteza;

- deposedarea de minge: smulgerea, dezbaterea, interceptia,
recuperarea, acoperirea;

- aruncarea la cos cu o mana de sus de pe loc si in miscare;

- actiuni tactice: interactiuni intre doi jucétori in atac si
aparare; apararea om la om, apararea zonala

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii In timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncarilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sanatate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabila a mediului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru s@natate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitdti de echipa
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- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului.

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplind si
autonomie.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia dintre efort, organism si sdnatate in situatii reale
de joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

e Siguranta 1n activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

e Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

e  Responsabilitate si autonomie in activitatile de echipa

Reguli de joc: regula de 5 si 8 s; gesticulatia arbitrului.

Actiuni tehnico-tactice: individuale, actiuni a 2-3 jucétori,
contractiuni.

Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
aplicate in actiuni tactice individuale si colective.

Continuturi aplicative/contextuale:

- prinderea si pasarea mingii cu o mana si cu doud maéini pe loc
si in deplasare;

- aplica procedee tehnice si tactice 1n situatii
reale;

- utilizeaza actiuni colective in atac si aparare;
- executd eficient aruncarea dupa doi pasi;

- adapteaza efortul si comportamentul;

- coopereaza si comunica eficient;

- manifesta autonomie;

- utilizeaza autoevaluarea.
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B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestdnd autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabil la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

- dribling cu si fard control vizual;

- aruncarea la cos cu o mana de sus dupa doi pasi;

- deposedarea de minge: smulgerea, dezbaterea, interceptia,
recuperarea, acoperirea;

- actiuni tactice: interactiuni Intre doi/trei jucatori in atac si
aparare; apararea zonala.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii in timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncérilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru s@natate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabild a mediului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru s@natate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitdti de echipa

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului

NIVELUL B 3
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Clasa: IX
Modulul: Baschet

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului Tn contexte motrice
variate, manifestand grija fatd de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sdnatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Relatia dintre efort, organism si sandtate in situatii reale
de joc

o Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

o Siguranta in activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

o Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

o Responsabilitate si autonomie in activitdtile de echipa

Arbitrajul jocurilor:

- echipamentul arbitrului.

- gesticulatia arbitrului si dirijarea jocului.

Sisteme de atac si aparare:

- in atac: atac rapid si pozitional cu un pivot/doi pivoti;

- in apdrare: personal, zonal, mixt.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasarea mingii cu 0 mana si cu doud maini in 2-3 jucétori;

- dribling in imbinare de elemente de pasa si aruncare;

- aruncarea la cos prin saritura si dupa doi pasi;

- actiuni tactice: interactiuni Intre doi/trei jucdtori in atac si
aparare; atacul rapid si pozitional.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii In timpul
jocului)

aplica tehnici si tactici in joc bilateral;
utilizeaza sisteme de atac si apéarare;
aplicd elemente de arbitraj;
monitorizeaza si adapteaza efortul;
coopereaza si isi asuma roluri;
manifesta responsabilitate si leadership
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si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncérilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sanatate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabila a mediului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sanatate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitati de echipa

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului

NIVELUL C1
Clasa: X
Modulul: Baschet

Valori: sanitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor

organismului la efort cu
practicarea constientd a

activitatilor motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e Relatia dintre efort, organism si sdnatate n situatii reale
de joc
e Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

executa constant procedee tehnice

complexe;

aplica strategii de joc 1n atac si aparare;
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manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiena, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice 1n activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea
sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului

e Siguranta in activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

e Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociald

e Responsabilitate si autonomie in activitatile de echipa

Reguli de joc: teren, durata jocului, fault, pasi, dublu
dribling, marcarea punctelor.

Pozitii si miscari specifice: pozitii fundamentale ale
atacantului, ale aparatorului, deplasari.

Elemente si procedeele tehnice ale: pasarii, prinderii,
aruncdrii, driblingului.

Actiuni tehnico-tactice: depasirea si patrunderea.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pozitii fundamentale, deplasari;

- oprire prin saritura si prin doi pasi, pivotarea;

-tinerea, prinderea si pasarea mingii cu doua maini de la piept,
de sus si de jos, cu 0 mana, de pe loc si in miscare;

- dribling pe loc si in deplasare, cu ocolirea obstacolelor;

- aruncarea la cos cu 0 mana si cu ambele méini pe loc dupa
deplasare;

- actiuni tactice n atac si aparare: marcajul si demarcajul,
actiunea tactica ,,da si du-te”, apararea om la om pe teren redus.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii In timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncérilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru s@natate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

organizeaza activitati sportive simple;
utilizeaza metode de monitorizare;
coopereaza si coordoneaza activitati;
manifestd autonomie si responsabilitate;
valorifica experientele motrice.
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- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc

si utilizarea responsabila a mediului
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sandtate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociald: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitdti de echipa

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului.

NIVELUL C2
Clasa: XI
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sdnatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia dintre efort, organism si sinatate n situatii reale
de joc

e  Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

e Siguranta n activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

e  Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

e Responsabilitate si autonomie in activitétile de echipa

Arbitrajul jocului: gesticulatia arbitrului si dirijarea jocului.

aplica strategic actiuni tactice

individuale si colective;

coordoneaza activitati sportive;

utilizeaza sisteme de atac si aparare
monitorizeaza performanta proprie;

manifesta leadership si fair-play;
arbitreaza si organizeaza activitati;
promoveaza stilul de viata activ.
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in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice in activitati
motrice si sportive variate,
manifestind autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
de posesie si de deposedare a mingii.

Actiuni tactice individuale si colective: in atac si aparare,
sisteme de atac si aparare.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasarea si prinderea mingii in deplasare;

- aruncarea la cos cu o0 mana si cu doud méini de pe loc, dupa 2
pasi, prin saritura;

- dribling alternativ cu Tnaltimi si ritmuri variate;

- procedee de deposedare de minge;

- actiuni tactice individuale: demarcajul, patrunderea,
depasirea;

- actiuni tactice de grup: atac (blocajul, ,.troica”, ,,optul mic”,
incrucisarea); aparare (asigurarea, alunecarea, flotarea);

- sisteme de aparare: zonald si personald

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii In timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncarilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sanatate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabila a mediului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru s@natate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, comunicare si respectarea
regulilor in activitdti de echipa
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- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei

- Dezvoltare personala: autoevaluarea, stabilirea obiectivelor si
gestionarea progresului.

NIVELUL C 3
Clasa: XII
Modulul: Baschet

Valori: sinitatea, responsabilitatea, autodisciplina, siguranta, fair-play-ul, cooperarea, perseverenta, toleranta, respectul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicarii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personald, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabild a efortului si
recuperarii In activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

. Relatia dintre efort, organism si sanatate in situatii reale
de joc

. Autoreglarea si optimizarea efortului in functie de
cerintele jocului

. Siguranta in activitatea sportiva si prevenirea
accidentarilor

. Activitatea fizica ca mijloc de dezvoltare fizica, psihica si
sociala

. Responsabilitate si autonomie in activitdtile de echipa

Arbitrajul jocului: protocol de meci, managementul
competitiei specifica probei.

Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
specifice de joc.

Actiuni tactice: individuale, de grup si de echipa 1n atac si
apdrare.

Continuturi aplicative/contextuale:

- elemente si procedee tehnice in atac;

- aplica autonom tehnici si tactici
complexe;

- organizeaza si gestioneaza activitati
sportive;

- analizeaza si interpreteaza
performantele;

- optimizeaza efortul si strategiile de joc;

- manifestd leadership si etica sportiva;

- transferd competentele in contexte reale;

- promoveaza stilul de viata sanatos.
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tehnice pe baza autoevaludrii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participarii incluzive, etice si
responsabile in activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice,
manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat contextului.

- elemente si procedee tehnice 1n aparare;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa elementare, in
atac:

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipd elementare, in
aparare;

- sisteme de atac: rapid si pozitional;

- sisteme de apdrare: om la om, zonal si mixt.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului la
efort (monitorizarea pulsului, respiratiei, oboselii in timpul
jocului)

- Matematica: masurarea, compararea si evaluarea
performantei (scor, timp de joc, eficienta aruncérilor si paselor)

- Educatie civica: aplicarea regulilor si asumarea rolurilor in
situatii de cooperare si competitie

- Educatie pentru sandtate: aplicarea principiilor de dozare a
efortului si prevenirea accidentarilor

- Geografie : adaptarea activitatii la conditiile spatiului de joc
si utilizarea responsabila a mediului.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sandtate: reglarea si monitorizarea efortului
pentru mentinerea unui stil de viata activ

- Educatia pentru valori: manifestarea fair-play-ului,
disciplinei si responsabilitatii

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc si participarea la activitati sportive in medii variate

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor digitale pentru
masurarea si analiza performantei
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NIVELUL A 1
Clasa: V
Modulul: Fotbal

Valori: : respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea indicatorilor
simpli de supraveghere a starii de
sdnatate a organismului pe
parcursul practicarii probelor
sportive, manifestand atentie fata
de propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si respectarea
regulilor de securitate, igiena si
incalzire in practicarea probelor
sportive, manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea comentata
a miscarilor locomotorii si a
elementelor motrice de baza,
manifestdnd disciplind si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational In activitati sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

* Fotbal — joc sportiv.

* Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.

* Reguli de securitate.

* Reguli de joc: hent, fault, aruncarea de la margine.

» Pozitii si miscari specifice: - Pozitii fundamentale ale
atacantului si ale aparatorului;

* Deplasari: mers, alergéri, sarituri, opriri, schimbare de
directie.

* Elemente tehnice: pasarea, preluarea, lovirea, driblingul,
conducerea mingii.

* Actiuni tehnico-tactice: marcajul si demarcajul.

Continuturi aplicative/contextuale:

- Pozitia fundamentala, deplasari;

- Lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, cu siretul
plin, cu capul;

- Pasarea si preluarea mingii cu piciorul;

- Lovirea mingii la poarta;

- Conducerea mingii;

- Aruncarea de la margine de pe loc;

- Deposedarea adversarului de minge, din fata;

- Tehnica portarului: dezbateri si devieri;

- Actiuni tactice individuale: marcajul, demarcajul.

Continuturi interdisciplinare:

- identifica pozitiile fundamentale si
deplasarile specifice jocului de fotbal;

- executa corect pasele si elementele
tehnice in conditii simple;

- aplica serviciul de jos din fata pe teren
redus;

- respecta regulile elementare si cerintele
de securitate;

- coopereaza In activitati de grup si jocuri
dinamice;

- monitorizeaza reactiile organismului la
efort (respiratie, oboseald);

- manifesta fair-play si respect fatd de
colegi.
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respectand reguli, colegi si cerintele
grupului.

A 1.6. Coordonarea unor actiuni
simple de organizare in activitati
motrice si sportive, manifestand
disciplina si respect fata de colegi.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Fotbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicdrii sistematice a activitatilor
motrice asupra sanatatii si
dezvoltarii fizice, manifestand grija
fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si autoreglare
initiald a efortului n activitati
motrice si sportive, manifestand
conduita preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentatd a
miscdrilor specifice si ajustarea lor
pe baza feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4. Valorificarea deprinderilor
motrice 1n activitati educationale si
cotidiene, manifestand autonomie
initiald 1n practicarea migcarii.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
*  Beneficiile conexiuni inter/
transdisciplinare.

* Reguli de securitate.

* Reguli de joc: terenul de joc, corner, loviturile de
penalizare.

* Procedee tehnice ale: pasarii, loviturii, preludrii, conducerii
mingii, driblingului .

* Actiuni tactice: marcajul, demarcajul; depasirea.

Continuturi aplicative/contextuale:

- Pasarea mingii cu interiorul labei piciorului, cu siretul
plin, interior, exterior, pe loc si in deplasare, cu capul de pe
loc;

- Preluarea mingii cu piciorul, pe loc si in deplasare;

practicarii:

- Lovirea mingii la poarta;

- Conducerea mingii, driblingul;

- Deposedarea adversarului de minge, din fata, interceptia;
- Tehnica portarului: blocarea si prinderea

- aplica regulile jocului 1n activitati
practice;

- executd pasari si preludri Tn deplasare;

- utilizeaza procedeele tehnice cu
schimbari de directie;

- aplicd actiuni tactice simple 1n atac si
apdrare;

- coopereaza eficient in activitati
colective;

- isi adapteaza efortul la sarcina motrica;

- utilizeaza autoevaluarea.
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A2.5. Participarea responsabila si
cooperanta la activitati motrice si
sportive, manifestand respect,
autocontrol si fair-play.

A 2.6. Participarea la gestionarea
unor sarcini si roluri 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate si cooperare.

- Actiuni tactice individuale: marcajul, demarcajul,
depagirea.

Continuturi interdisciplinare:

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Fotbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile organismului
si dezvoltarea fizicd armonioasa in
activitati sportive, manifestand
responsabilitate pentru sinatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiena si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate pentru
sanatate.

B 1.3. Reproducerea comentata
a structurilor de miscare in
complexe de elemente si procedee
tehnice, valorificand feedbackul
pentru Imbundtatirea executiei.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

. Beneficiile practicarii: conexiuni inter/
transdisciplinare.

. Reguli de securitate.

. Reguli de joc: schimbarea de jucatori, loviturile de
penalizare.

. Elemente tehnice: fente, aruncarea de la margine;
tehnica portarului.

. Elemente de deposedare a mingii: dezbaterea,
recuperarea, interceptia.

. Actiuni tehnico-tactice: Actiuni a doi jucatori in atac.

Sisteme de aparare. *

Continuturi aplicative/contextuale:

- Pasarea mingii cu siretul interior si exterior, siretul plin,
pe loc si in deplasare, cu capul;

- Preluarea mingii cu piciorul, cu pieptul;

- executa corect procedee tehnice In
situatii apropiate de joc;

- combina actiunile tehnico-tactice in
activitati continue;

- coopereaza eficient in activitati
colective;

- aplica regulile jocului 1n situatii de
competitie;

- analizeaza reactiile organismului la
efort;

- manifestd fair-play si respectarea
adversarului;

- isi autoevalueaza performanta.
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B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice In contexte educationale si
recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea participarii
in activitati motrice si sportive,
manifestand respect, cooperare si
responsabilitate pentru succesul
comun.

B 1.6. Organizarea si realizarea
unor secvente simple de activitati
motrice si sportive, in colaborare
cu colegii, manifestand initiativa si
angajare.

- Conducerea mingii cu siretul interior, exterior, siretul plin
si talpa, driblingul;

- Lovirea mingii la poarta pe loc si in deplasare;

- Repunerea in joc de la margine; din penalizare, de la
coltul terenului (corner);

- Deposedarea de minge din fata si din lateral;

- Tehnica portarului: blocarea, prinderea si repunerea
mingii in joc;

- Actiuni tactice: marcajul la jucitorul cu si fard minge;
demarcajul; actiunea tactica ,,un-doi”, apararea zonala.

Continuturi interdisciplinare:

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Fotbal

Valori: respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea beneficiilor
activitatii fizice prin raportare la
indicatori simpli ai efortului si ai
starii functionale, manifestand
autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma a
strategiilor de dozare a efortului si
recuperare in activitdti motrice si
sportive, manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
* Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.
* Reguli de securitate.
* Reguli de joc: semnalizarile arbitrului.
* Elemente tehnice specifice: tehnica portarului.
* Actiuni tehnico-tactice: individuale, actiuni si contra-actiuni
ntre 2-3 jucitori.
« Sisteme de atac si apdrare specifice probei. atac rapid si
pozitional; aparare om la om, zonala.
Continuturi aplicative/contextuale:

- Explica principiile jocului de fotbal si
organizarea fazelor de joc.

- Aplica tactici simple in atac si aparare.

- Executa corect elemente tehnice
specifice portarului.

- Utilizeaza eficient pasele si lovirea
mingii la poarta Tn atac.
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B 2.3. Executarea comentatd a
structurilor motrice si tehnice cu
autoobservarea elementelor de baza
ale executiei, manifestand
disciplina si autonomie.

B 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice si a elementelor tehnice in
activitati cotidiene, recreative si
sportive, manifestand autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva si
responsabild la activitati motrice si
sportive, prin asumarea rolurilor si
ale membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor si
responsabilitatilor 1n activitati
motrice si sportive de grup,
manifestind cooperare, respect si
integritate.

- Pasarea mingii cu siretul interior si exterior, latul labei
piciorului pe loc si in deplasare;

- Preluarea mingii cu piciorul, cu pieptul si cu capul prin
amortizare;

- Conducerea mingii cu siretul interior, exterior, siretul
plin, driblingul;

- Lovirea mingii la poarta dupa conducere;

- Deposedarea adversarului de minge din fata si din lateral;
Tehnica specifica portarului: prinderea, boxarea, devierea,
repunerea mingii in joc cu piciorul;

- Actiuni tactice 1n atac. demarcajul, patrunderea; actiunea
tactica ,,un-doi”;

- Actiuni tactice 1n aparare. tatonarea, marcajul la jucatorul
cu si fard minge, dublajul, presingul, apararea om la om.

Continuturi interdisciplinare:

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Demonstreaza organizare in jocurile de
echipa.

- Participa la jocuri bilaterale cu reguli
adaptate.

- Coordoneaza actiuni simple in echipa.

- Colaboreaza in faze de joc.

- Respecta regulile de securitate.

- Analizeaza situatii de joc.

- Demonstreaza rezistenta si control
motric.

- Utilizeaza resurse digitale pentru
invatare.

NIVELUL B 3
Clasa: IX
Modulul: Fotbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii activitatii
fizice pentru sdnatate, bunastare si
echilibru emotional, manifestand

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

* Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.

* Reguli de securitate.

* Arbitrajul jocului: echipamentul arbitrului, gesticulatia
arbitrului si dirijarea jocului.

- explica influenta jocului de fotbal
asupra dezvoltarii fizice.

- aplica regulile de joc si normele de
securitate In activitatile sportive.
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preocupare pentru stilul de viata
activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a efortului
Tn contexte motrice variate,
manifestand grija fata de sine si fata
de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea comentata
si monitorizarea structurilor de
miscare si a procedeelor tehnice in
vederea optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil de
viata activ si sdndtos, manifestand
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea participarii la
activitati motrice si sportive In
contexte competitive si recreative,
manifestand fair-play, integritate,
respect si solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati motrice,
competitive sau recreative,
manifestand responsabilitate si
angajare pentru succesul comun.

* Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee
tehnice aplicate in actiuni tactice individuale si colective.

Continuturi aplicative/contextuale:

- Pasarea mingii cu siretul interior si exterior, cu siretul plin
al labei piciorului pe loc si In deplasare;

- Preluarea mingii cu piciorul, cu coapsa, cu pieptul si cu
capul;

- Conducerea mingii cu siretul interior, exterior, siretul
plin, driblingul, Tn conditii special adaptate;

- Lovirea mingii la poarta dupa conducere; - Deposedarea
adversarului de minge din fata, din lateral, din spate;

- Tehnica specifica portarului: prinderea, boxarea, devierea,
repunerea mingii in joc cu mana si cu piciorul;

- Actiuni tactice 1n atac: demarcajul, patrunderea; atac rapid
si pozitional;

- Actiuni tactice 1n aparare: tatonarea, marcajul, dublajul,
presingul; apararea zonala si om la om.

Continuturi interdisciplinare:

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- executa independent exercitii de
incalzire, dezvoltare fizica si revenire dupa
efort.

- demonstreaza capacitati motrice
dezvoltate: viteza, rezistenta, coordonare si
forta.

- executa corect procedee tehnice de
preluare, conducere, pasare si lovirea mingii la
poartd in conditii complexe.

- demonstreaza lovituri la poarta cu
eficienta si precizie.

- aplica tactici simple si combinatii de joc
in atac si aparare.

- participa activ la jocuri bilaterale si
competitii sportive.

- colaboreaza eficient in echipa si sa
manifeste responsabilitate n joc.

- analizeaza si adapteze efortul fizic in
functie de reactiile organismului.

- utilizeaza tehnologii digitale pentru
analiza si perfectionare tehnico-tactica.

- promoveaza fair-play-ul.

NIVELUL C 1
Clasa: X
Modulul: Fotbal
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Valori: respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu practicarea
constientd a activitatilor motrice si
sportive, manifestand
responsabilitate  pentru  propria
sanatate si stare de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor de
securitate, igiend, Incdlzire si
autoreglare a efortului Tn practicarea
activititilor motrice si sportive,
manifestdnd responsabilitate i spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor si
procedeelor tehnice 1In activitti
motrice i sportive, adaptand
executia la cerintele sarcinii si ale
contextului.

C 1.4. Gestionarea achizitiilor
motrice 1n activitdti cotidiene,
recreative si de mentinere a conditiei
fizice, manifestind autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea
responsabild  si
activitati motrice si sportive, prin

etica,
incluziva la

respectarea regulilor si valorizarea
diversitatii grupului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

. Siguranta 1n activitatea sportivd si prevenirea
accidentarilor la lectia de fotbal.

. Arbitrajul jocului: gesticulatia arbitrului si dirijarea
jocului de fotbal.

. Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee
tehnice de posesie si de deposedare a mingii.

. Actiuni tactice individuale si colective: in atac si

aparare, sisteme de atac si aparare.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasarea mingii cu piciorul, capul, de pe loc si in
deplasare;

- preluarea mingii cu piciorul, pieptul, capul, de pe loc si
in miscare;

- conducerea mingii alternativ cu piciorul drept si sting,
dribling;

- lovituri la poarta dupa conducere; jonglarea mingii cu
piciorul si cu capul,

- deposedarea adversarului din fatd si din lateral;

- actiuni tactice individuale: atac — demarcajul,
patrunderea depasirea; aparare — marcajul ;
atac  (,,un-doi”-ul,
incrucisarea); in apdrare (asigurarea, Inchiderea spatiului de
patrundere);

- sisteme de aparare: zonald si om la om.

- actiuni tactice in grup: in

Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: Metabolismul energetic si rolul acestuia in
desfasurarea antrenamentului de fotbal.

- explica rolul practicérii jocului de fotbal
in dezvoltarea capacitatilor motrice si mentinerea
sanatatii.

- aplica regulile de securitate, autoreglare
a efortului si regulamentul jocului de fotbal.

- executa elementele si procedeele tehnice
specifice jocului de fotbal in situatii variate de
joc.

- realizeazd actiuni tactice individuale si
colective 1n atac si aparare.

- participa responsabil si incluziv la jocuri
si competitii de fotbal, respectdnd regulile si
principiile fair-play-ului.

- explica rolul metabolismului energetic n
sustinerea efortului si a performantei in jocul de
fotbal.

- utilizeaza aplicatii  digitale pentru
monitorizarea efortului si a consumului energetic
in activitatile de fotbal.

promoveaza un stil de viata activ si sustenabil
prin practicarea jocului de fotbal.
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C. 1.6. Organizarea unor activitati
motrice individuale si de grup prin
selectarea sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului.

-Chimia: Sursele de energie ale organismului si consumul
energetic in functie de intensitatea si durata efortului fizic.

-Matematica /Informatica / TIC: Utilizarea aplicatiilor
digitale pentru monitorizarea si optimizarea consumului
energetic pentru cresterea performantei Tn antrenamentul de
fotbal si mentinerea sanatatii.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru dezvoltare durabila: Utilizarea rationala a
resurselor energetice ale organismului si promovarea unui stil
de viata sustenabil prin promovarea jocului de fotbal.

Educatia pentru sandtate si stare de bine: Adoptarea unui
stil de viatd activ prin gestionarea eficientad a efortului si a
resurselor energetice.

NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Fotbal

Valori: respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitdtilor motrice si
sportive pentru sanatate, bunastare
si dezvoltare personald, manifestand
autonomie Tn monitorizarea propriei
activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii in
functie de sarcina si  de

particularitatile personale,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e  Managementul sigurantei si prevenirea accidentarilor in
jocul de fotbal.
e  Arbitrajul jocului: protocol de meci, managementul
competitiei specifica probei de fotbal.
e Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee
tehnice specifice de joc.
e  Actiuni tactice: individuale, de grup si echipd, in atac si
aparare.
Continuturi aplicative/contextuale:
- elemente si procedee tehnice in atac;
- elemente si procedee tehnice in aparare;

- analizeaza efectele practicarii jocului de
fotbal asupra conditiei fizice si adaptarii
organismului la efort.

- aplicd autonom strategiile de siguranta si
prevenire a accidentérilor in jocul de fotbal.

- combind elementele si procedeele
tehnice 1n actiuni tactice individuale si colective
de atac si aparare.

- monitorizeaza aplicarea sistemelor de
atac si aparare in situatii reale de joc.
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manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea s
monitorizarea  elementelor  si
procedeelor tehnice 1in activitati
motrice s sportive  variate,
manifestand autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea

competentelor motrice in contexte
educationale, cotidiene si recreative,
prin selectarea unor modalitati
adecvate de activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor de
cooperare si a rolurilor In activitati
motrice si sportive, manifestind
integritate, respect si
pentru succesul comun.

C 2.6. Gestionarea activitatilor

angajare

motrice si sportive in contexte
educationale, competitive si
recreative, prin asumarea rolurilor si

monitorizarea desfasurarii lor.

- elemente si procedee tehnice ale portarului;

- elemente si procedee tehnice specializate;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa elementare,
Tn atac;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipd elementare,
in apdrare; - sisteme de atac: rapid si pozitional; - sisteme de
aparare: om la om, zonal si mixt.

Continuturi interdisciplinare:

- Matematica: intocmirea unui buget estimativ al competitiei de
fotbal si gestioneaza eficient resurselor materiale si financiare.
- Informatica / TIC: utilizeaza aplicatii digitale pentru Inscrierea
participantilor, elaboreaza programul competitiei de fotbal si
promoveaza evenimentul.

- Eu si societatea: realizarea unui plan de promovare si identifica
potentialii sponsori pentru un eveniment sportiv, argumentand
beneficiile colaborarii.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia antreprenoriala — dezvoltarea spiritului de
initiativa, planificarea si organizarea competitiilor de fotbal,
identificarea oportunitatilor de sponsorizare si promovare.

- Educatia pentru cetatenie activa — implicarea responsabila
in organizarea si desfasurarea competitiilor sportive scolare si
comunitare la fotbal.

- Educatia digitala — utilizarea platformelor si
instrumentelor digitale pentru organizarea, promovarea si
gestionarea competitiilor sportive scolare la fotbal.

- gestioneaza roluri de jucdtor, portar,
arbitru sau organizator in activitati si competitii
de fotbal.

- planifica resursele materiale, financiare
si digitale necesare organizarii unei competitii de
fotbal.

S utilizeaza platforme si aplicatii digitale
pentru organizarea si promovarea competitiilor
de fotbal.

promoveaza spiritul de initiativa si implicarea
responsabild in organizarea competitiilor de
fotbal si In dezvoltarea parteneriatelor
comunitare.

NIVELUL C 3
Clasa: XII
Modulul: Fotbal

Valori: respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
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Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea oportunitatilor de
optimizare a practicarii activitatilor
motrice si sportive pentru sandtate,
bunastare si dezvoltare personala,
manifestind responsabilitate  si
echilibru emotional.
C 3.2. Gestionarea responsabila
a efortului si recuperarii In activitati
motrice si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.
C 3.3. Gestionarea si optimizarea
deprinderilor
si/sau tehnice pe baza autoevaludrii

executiei motrice

si a feedbackului, manifestand
perseverenta,
preocupare pentru dezvoltarea fizica

autonomie si

armonioasa.
C 3.4. Evaluarea si integrarea
achizitiilor motrice in demersuri
personale de mentinere a unui stil de
viata activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.
C 3.5. Promovarea participarii
incluzive, etice si responsabile n
activitdti motrice si  sportive,
manifestand fair-play, solidaritate si
respect fata de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Managementul sigurantei si prevenirea accidentarilor in
jocul de fotbal.

e Sisteme de organizare a competitiilor: eliminatoriu, pe
cerc, mixt.

e Sisteme de joc 1n atac si aparare.

e Influenta alimentatiei echilibrate asupra sanatatii si
performantei fizice in fotbal.

Continuturi aplicative/contextuale :

- elemente si procedee tehnice in atac;

- elemente si procedee tehnice in aparare;

- elemente si procedee tehnice ale portarului;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in atac;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in aparare;

- sisteme de atac: rapid si pozitional;

- sisteme de apdrare: om la om, zonal si mixt.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizeaza valorile nutritive si energetice a
alimentelor consumate ntr-o zi si compara acestea cu necesarul
energetic individual.

- Matematica: masurarea si calcularea valorilor nutritive a
alimentelor calculate intr-o zi.

- Eu si societatea: influenta obiceiurilor alimentare asupra
sanatatii si performantei fizice in fotbal.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Adoptarea unui
stil de viata activ si o alimentatie echilibrata pentru mentinerea
sanatatii, prevenirea afectiunilor si imbunatatirea calitatii vietii.

- Educatia pentru dezvoltare personala: Autocunoasterea,
asumarea responsabilitatii pentru propria sinatate si adoptarea

- evalueaza efectele practicarii jocului de

fotbal asupra sanatitii, conditiei fizice si
performantei.
- gestioneaza efortul, recuperarea si

siguranta in activitatile si competitiile de fotbal.

- optimizeaza actiunile tehnico-tactice
individuale si colective in sistemele de atac si
aparare.

- coordoneaza organizarea si desfasurarea
competitiilor de fotbal, aplicand sisteme de joc si
de competitie adecvate.

- integreazd competentele motrice in
programe personale de practicare a fotbalului si
mentinere a unui stil de viata activ.

- analizeaza aportul nutritiv si energetic al
alimentatiei in raport cu necesarul individual si
nivelul de efort.

- adoptd  decizii informate  privind
alimentatia, activitatea fizica si echilibrul dintre
efort si recuperare.

promoveaza utilizarea responsabila a resurselor
alimentare si energetice pentru un stil de viata
sdnatos si sustenabil.
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educative, competitive si recreative
specifice, manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat contextului.

unor decizii informate privind alimentatia, activitatea fizica si
echilibrul dintre efort si recuperare.

- Educatia pentru dezvoltarea durabila: Utilizarea rationala a
resurselor alimentare si energetice, promovand un stil de viata
sdnatos si sustenabil.
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NIVELUL A 1
Clasa: V
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Miscari de baza: alergare, oprire, schimbare de directie
e Manipularea mingii: prindere, pasare, rostogolire
e Orientare in spatiu si raportarea la colegi
o Regulile elementare ale jocului
Beneficiile practicarii.
Reguli de securitate.
Reguli de joc: fault, pasi, dublu dribling.
Pozitii si miscari specifice: Pozitii fundamentale, deplasari.
Elemente tehnice: pasarea, prinderea, aruncarea, dribling, tehnica
portarului.
Actiuni tehnico-tactice: marcajul si demarcajul.
Continuturi aplicative/contextuale
- pozitii fundamentale, deplasari;
- pasarea mingii cu o mana de la umar; prinderea mingii cu doua
maini;
- aruncarea la poartd de pe loc; dribling pe loc si in deplasare,
- tehnica portarului: prinderea si repunerea mingii in joc;
- actiuni tactice: depdsirea, demarcajul si marcajul; sistemul de
atac in semicerc, aranjarea in aparare in sistemul 6:0.
Continuturi interdisciplinare
- Biologie: partile corpului implicate in miscare
- Matematica: numararea punctelor, orientare spatiala
- Educatie civica: respect, cooperare, reguli
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- explice rolul practicarii handbalului
pentru sanatate si dezvoltarea fizica
armonioasa.

- respecte regulile de securitate si
comportamentul adecvat In timpul activitatilor
sportive si al jocurilor de echipa.

- execute corect exercitii de incalzire si
revenire dupa efort specifice jocului de
handbal.

- demonstreze deprinderi motrice de
baza: alergare, coordonare, viteza si orientare
spatiala.

- execute pozitia fundamentala si
deplasarile specifice jocului de handbal.

- realizeze corect prinderea si pasarea
mingii in conditii simple de joc.

- execute driblingul si conducerea
mingii in deplasare.

- demonstreze aruncéri simple la poarta
din pozitii statice si din deplasare.

- participe activ la jocuri si stafete cu
elemente de handbal.

- colaboreze eficient cu colegii in
activitdti de echipa, manifestand respect si fair-

play.
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A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational in activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

- Educatie pentru sanatate: importanta miscarii zilnice
- Educatie emotionala: acceptarea succesului si esecului
- Educatie pentru valori: fair-play, respect

- observe si descrie reactiile
organismului la efort fizic Tn timpul jocului.

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestind grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,
manifestand conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si
ajustarea lor pe baza

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Tehnici de baza consolidate (pasare, prindere, aruncare)
e Pozitionare corecta in teren
e Notiuni simple de atac si aparare
o Decizie — executie: alegerea celei mai bune pase
o Cooperare — eficienta: joc in echipa
e Spatiu — timp: utilizarea corecta a terenului
Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.
Reguli de securitate.
Reguli de joc: terenul de joc, apararea in semicerc, calcarea
semicercului Tn atac, picior
Procedee tehnice ale: pasarii, prinderii, aruncarii, driblingului,
tehnicii portarului.
Actiuni tehnico-tactice: depasirea si patrunderea.
Continuturi aplicative/contextuale:
- pozitii fundamentale, deplasari;

- explice regulile de baza si rolurile
jucatorilor in jocul de handbal.

- respecte regulile de securitate si
principiile fair-play-ului in activitatile sportive.

- execute exercitii de incalzire si
dezvoltare fizica specifice handbalului.

- demonstreze coordonare, viteza si
orientare spatiala in situatii de joc.

- execute corect deplasdri, opriri si
schimbari de directie specifice handbalului.

- realizeze pase si prinderi ale mingii in
perechi si in grup.

- execute driblingul in deplasare si in
situatii simple de joc.
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feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald In practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini $i roluri
in activitati sportive,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

- pasarea mingii cu o mand de la umar prinderea cu doua
maini de pe loc si in deplasare;
- aruncarea la poarta de pe loc si cu pasi adaugati, de la 7m;
- dribling pe loc si multiplu;
- tehnica portarului: blocarea, prinderea si repunerea mingii
n joc;
- actiuni tactice: depasirea, patrunderea, sistemul de atac in
semicerc, contraatacul.
Continuturi interdisciplinare
- Fizica: directia si viteza mingii
- Biologie: muschii implicati
- TIC: observarea jocurilor video educative
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatie pentru sanatate: dozarea efortului
- Educatie sociald: colaborare
- Educatie ecologica: activitati sportive in aer liber

- demonstreze aruncari la poarta din
diferite pozitii si distante.

- participe activ la jocuri si exercitii
aplicative cu elemente tehnico-tactice simple.

- colaboreze eficient in activitati de
echipa si sa respecte deciziile arbitrale.

- analizeze reactiile organismului la efort
si importanta recuperarii dupa activitate fizica.

- utilizeze materiale

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizicd armonioasd in activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sénatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

o Perfectionarea tehnicilor

o Introducerea combinatiilor simple
° Roluri in echipa

o Beneficiile practicarii

o Reguli de securitate.
o Reguli de joc: aruncarea de la 7 m, regula 9 m.

- explice importanta jocului de handbal pentru
dezvoltarea capacitatilor motrice si sociale.

- respecte regulile de joc, securitate si fair-
play in activitatile sportive.

- execute independent exercitii de Incélzire si
revenire dupa efort.

- demonstreze deprinderi motrice specifice:
viteza, coordonare, rezistenta si indemanare.

98




efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea
achizitiilor motrice 1n contexte
educationale si recreative
diversificate, manifestand
initiativa gi perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participdrii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si realizarea
unor secvente simple de
activitati motrice si sportive, in
colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

o Procedee tehnice: miscari inselatoare, fente simple si
complexe.

o Elemente de deposedare a mingii: smulgerea, dezbaterea,
interceptia, recuperarea, etc.

Actiuni tehnico-tactice: Actiuni a doi jucatori in atac. Sisteme

simple de aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

- pasarea mingii cu o mana de la umar si prinderea mingii
cu doud maini in deplasare la diferite distante si directii, de pe loc
si in deplasare;

- aruncarea la poarta prin saritura si cu pasi adaugati, de la
7 m, fente;

- dribling cu ocolirea obstacolelor;

- tehnica deposedarii de minge: smulgerea, dezbaterea,
interceptia, recuperarea,;

- actiuni tactice individuale 1n atac si aparare: depasirea,
demarcajul, marcajul, replierea;

- actiuni tactice colective 1n atac si aparare: sistemul de atac
in semicerc, contra atacul cu intermediar, actiuni tactice in
sistemul de aparare.

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: sistem locomotor

- Educatie civica: responsabilitate

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatie pentru sanatate

- Educatie pentru cooperare

- Educatie pentru gestionarea emotiilor

- execute corect pase si prinderi ale mingii In
conditii dinamice de joc.

- realizeze driblingul si deplasarile specifice
in situatii variate.

- demonstreze aruncari la poarta din séritura si
din deplasare.

- aplice elemente tactice simple 1n atac si
aparare.

- participe activ la jocuri bilaterale si exercitii
aplicative.

- colaboreze eficient cu echipa si sa manifeste
spirit competitiv pozitiv.

- analizeze reactiile organismului la efort si sa
adapteze intensitatea activitatii fizice.

- utilizeze responsabil resurse digitale pentru
invatarea si analiza jocului de handbal.

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
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Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative i sportive,
manifestdnd autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabila la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea

membrilor grupului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

o  Sisteme simple de joc

e Relatii intre compartimente (aparare—atac)

o  Strategii elementare

e Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.

e Reguli de securitate

o Reguli de joc: inlocuirea jucatorilor, gesturile arbitrului.

o Elemente tehnice specifice jocului: tehnica portarului,
pase specifice etc.

e Actiuni tehnico-tactice: individuale, actiuni a 2-3
jucatori, contra actiuni.

o Sisteme de atac si aparare specifice probei: atac rapid si
pozitional cu un pivot/ doi pivoti; aparare personald, zonala,
mixta.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasarea mingii cu o mana de la umar si prinderea mingii
cu doud maini in deplasare la diferite distante si directii;

- aruncarea la poarta in imbinare cu alte procedee tehnice;

- dribling multiplu cu depasirea obstacolelor,

- tehnica portarului: blocarea mingii, repunerea mingii in
joc;

- actiuni tactice individuale in atac si aparare: miscari
ingelatoare, depasirea, patrunderea, demarcajul, marcajul,
replierea, interceptia;

- actiuni tactice colective in atac si apdrare: interactiune a 2-
3 jucdtori; sistemul de atac cu un pivot, contra-atacul cu
intermediar.

Continuturi interdisciplinare

- Psihologie: motivatie

- Fizica: forta si impuls

- TIC: analiza video

- explice rolul tacticii si cooperarii in
jocul de handbal.

- respecte regulile de joc si principiile
fair-play-ului in activitati competitive.

- execute complexe de exercitii pentru
dezvoltarea capacitatilor motrice specifice
handbalului.

- demonstreze coordonare, viteza si
rezistenta in situatii de joc.

- execute pase si prinderi n conditii de
presiune si deplasare.

- realizeze corect driblingul si schimbarile
de directie in joc.

- demonstreze aruncari la poarta din
diferite pozitii si procedee tehnice.

- aplice elemente tactice de baza in atac si
aparare.

- participe activ la jocuri bilaterale si
competitii scolare.

- colaboreze eficient In echipa si sa
respecte adversarii si arbitrii.

- monitorizeze reactiile organismului la
efort si sd aplice masuri de recuperare.

- utilizeze tehnologii si resurse digitale
pentru analiza si perfectionarea jocului.
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B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatie pentru sanatate

- Educatie pentru competitie corecta

- Educatie pentru autocontrol

NIVELUL B 3
Clasa: IX
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului Tn contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentata $i monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Tactica individuala si colectiva

e Sisteme de apdrare si atac

o Eficienta in executii

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Arbitrajul jocului: echipamentul arbitrului, gesticulatia
arbitrului si dirijarea jocului.

e Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
aplicate in actiuni tactice individuale si colective.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasarea si prinderea mingii in deplasare la diferite distante
si directii;

- aruncarea la poarta prin sariturd, din extreme, dupa
dribling si prinderea mingii;

- dribling multiplu in Imbinare cu diferite elemente si
procedee tehnice,

- tehnica portarului: blocarea mingii, de la 7 m repunerea
mingii in joc;

- explice influenta jocului de handbal
asupra dezvoltarii fizice.

- aplice regulile de joc si normele de
securitate Tn activitatile sportive.

- execute independent exercitii de
incalzire, dezvoltare fizica si revenire dupa
efort.

- demonstreze capacitati motrice
dezvoltate: viteza, rezistentd, coordonare si
forta.

- execute corect procedee tehnice de
pasare, prindere si dribling in conditii complexe.

- demonstreze aruncari la poarta cu
eficienta si precizie.

- aplice tactici simple si combinatii de joc
in atac si apérare.

- participe activ la jocuri bilaterale si
competitii sportive.

- colaboreze eficient in echipa si sa
manifeste responsabilitate n joc.
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de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- actiuni tactice individuale in atac si aparare: miscari
ingeldtoare, depasirea, patrunderea, demarcajul si marcajul,
replierea;

- actiuni tactice colective 1n atac si aparare: interactiune a
2-3 jucatori; sistemul de atac cu un pivot; actiuni tactice colective
in dependenta de sistemul de aparare.

Continuturi Interdisciplinare

- Biomecanica: aruncare

- Anatomie: prevenirea accidentarilor

- Psihologie: concentrare

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatie pentru stil de viata sanatos

- Educatie pentru autocunoastere

- analizeze si adapteze efortul fizic in
functie de reactiile organismului.

- utilizeze tehnologii digitale pentru
analizd si perfectionare tehnico-tactica.

- promoveze fair-play-ul.

NIVELUL C 1
Clasa: X
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constientd a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiend, incélzire si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
. Sisteme de joc Tn atac (ex: 3:3, 2:4)
. Sisteme de aparare (6:0, 5:1)

. Relatii intre posturi (inter, extrema, pivot, portar)
o Faze ale jocului: atac pozitional, contraatac

. Notiuni de strategie colectiva

. Randament si eficientd 1n executii

o Beneficiile practicarii

o Reguli de securitate.

- explice rolul jocului de handbal in
dezvoltarea conditiei fizice, psihice si sociale.

- aplice regulile oficiale de joc si normele de
securitate in situatii competitive.

- execute independent programe de incalzire,
pregétire fizicd specifica si revenire dupa efort.
- demonstreze nivel avansat al capacitatilor
motrice: viteza, rezistentd, fortd, coordonare si

agilitate.
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autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice in activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.
C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale
si de grup prin selectarea
sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului

o Arbitrajul jocului: gesticulatia arbitrului si dirijarea
jocului.
o Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice

de posesie si de deposedare a mingii
o Actiuni tactice individuale si colective: in atac si aparare,
sisteme de atac si aparare.
Continuturi aplicative/contextuale
- pasarea si prinderea mingii in deplasare;
- aruncarea mingii la poartd de pe loc si in deplasare, de la
extreme;
- driblingul simplu si multiplu, cu variatii de ritm gi
schimbari de directie;
- procedee de deposedare de minge, blocarea mingii
aruncata la poarta;
- actiuni tactice individuale: atac (demarcajul, patrunderea,
depdsirea); aparare (replierea, marcajul atacantului);
- sisteme de atac: contraatacul direct si cu intermediar, cu
un pivot;
- sisteme de aparare: 5 + 1.
Continuturi interdisciplinare
- Anatomie: grupe musculare implicate, prevenirea
accidentarilor
- Fizica: forta, viteza, traiectoria mingii
- TIC: analiza video a jocului (erori, pozitionare)
- Sociologie: rolul individului in echipa
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatie pentru sanatate: programe de incalzire si refacere
- Educatie pentru responsabilitate: asumarea rolului in
echipa
- Educatie pentru cooperare: exercitii de joc colectiv
- Educatie pentru gestionarea stresului: jocuri sub presiune
(cronometru, scor)

- execute corect procedee tehnice in conditii
de joc complex: pasare, prindere, dribling, fente.
- demonstreze eficientd Tn aruncari la poarta
din diferite unghiuri si situatii de presiune.

- aplice sisteme tactice simple si combinatii
de joc in atac si aparare.

- participe activ si responsabil la jocuri
bilaterale si competitii scolare.

- analizeze situatii de joc si sa ia decizii rapide
si corecte 1n conditii dinamice.

- colaboreze eficient in echipa, respectand
rolurile si strategiile stabilite.

- utilizeze resurse digitale pentru analiza
tehnico-tactica si autoevaluare.

- manifeste fair-play, autocontrol si spirit
competitiv In activitati sportive.
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NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sdnatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice $i sportive variate,
manifestand autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Strategii avansate de joc

e Adaptarea sistemelor 1n functie de adversar

e Managementul efortului Tn timpul jocului

e Eficienta tactica si tehnica

e Comunicarea in echipa

e Beneficiile practicarii:

e Reguli de securitate.

e Arbitrajul jocului: protocol de meci, managementul
competitiei specifica probei.

o Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
specifice de joc.

e Actiuni tactice: individuale, de grup si echipd 1n atac si
aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

- elemente si procedee tehnice in atac;

- elemente si procedee tehnice 1n aparare;

- elemente si procedee tehnice ale portarului;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa
elementare, in atac;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa
elementare, in aparare;

- sisteme de atac: rapid si pozitional;

- sisteme de aparare: om la om, zonal si mixt.

- la finalul modulului, elevul va fi capabil

- analizeze n profunzime fazele jocului
de handbal si rolurile din echipa.

- aplice reguli oficiale si strategii avansate
in situatii competitive.

- elaboreze si execute programe
individuale de pregdtire fizica specifica
handbalului.

- demonstreze nivel ridicat al capacitatilor
motrice si al controlului corporal.

- execute procedee tehnice complexe in
conditii de presiune si viteza ridicata.

- utilizeze eficient fente, demarcari si
combinatii tehnico-tactice.

- aplice sisteme tactice avansate in atac si
aparare.

- coordoneze actiuni de echipa in jocuri
bilaterale si competitii.

- iadecizii rapide si eficiente n situatii
imprevizibile de joc.

- analizeze critic propriile prestatii si sa
identifice solutii de imbunatétire.

- utilizeze tehnologii digitale pentru
analiza video si pregétire tactica.
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unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

Continuturi interdisciplinare

- Psihologie sportiva: motivatie, concentrare

- Nutritie: alimentatia sportivului

- Anatomie: refacere si preventie

- TIC: statistici de joc, analiza performanta

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatie pentru sanatate: stil de viata activ

- Educatie pentru leadership: coordonarea echipei

- Educatie pentru echilibru emotional: controlul emotiilor

- Educatie pentru fair-play si etica sportiva

Contexte de invatare:

¢ Simularea unor situatii reale de joc (inferioritate
numerica)

e Roluri de lider 1n echipa (capitan)

¢ Autoevaluare dupa joc (ce am facut bine / gresit)

manifeste leadership, fair-play si

responsabilitate in activitati sportive.

NIVELUL C 3
Clasa: XlII
Modulul: Handbal

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicarii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunéstare si dezvoltare

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Autonomie Tn organizarea jocului

¢ Planificarea si evaluarea performantei

e  Strategii personalizate de joc

e  Transferul competentelor in viata reala

argumenteze importanta handbalului
pentru dezvoltarea globald a personalitatii si

performantei sportive.

aplice independent regulile oficiale si

strategiile avansate de joc In competitii.

personala, manifestand e  Autoantrenament -

proiecteze programe personalizate de

responsabilitate si echilibru e  Beneficiile practicarii. pregitire fizica si tehnico-tactica.
emotional. e Reguli de securitate. - demonstreze nivel Thalt de dezvoltare a
C 3.2. Gestionarea e Sisteme de organizare a competitiilor: eliminatoriu, pe capacitatilor motrice specifice jocului.

responsabild a efortului si cerc, mixt.
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recuperdrii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaluarii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participdrii incluzive, etice si
responsabile in activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice,
manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat
contextului.

Sisteme de joc 1n atac si aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

elemente si procedee tehnice in atac;
elemente si procedee tehnice in aparare;

elemente si procedee tehnice ale portarului;

actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in atac;
actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in aparare;
sisteme de atac: rapid si pozitional,

sisteme de aparare: om la om, zonal si mixt.

Continuturi interdisciplinare

Management sportiv: organizarea echipei
Nutritie si recuperare
Psihologie: autocontrol, rezilienta

Educatie pentru cariera: orientare spre domeniul sportiv

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatie pentru viata activa pe termen lung
Educatie pentru cariera

Educatie pentru sanétate continua

Educatie pentru autonomie si decizie

Contexte de invatare:

Elaborarea unui plan propriu de antrenament
Organizarea unui mini-turneu

Analiza critica a propriei performante

Luarea deciziilor tactice fard interventia profesorului

- execute procedee tehnice complexe cu
eficienta in conditii de joc intens.

- utilizeze combinatii tactice avansate si
sisteme de joc moderne.

- coordoneze actiuni de echipa in atac si
aparare la nivel competitiv.

- analizeze si interpreteze critic jocul
propriu si al adversarilor.

- ia decizii rapide si eficiente 1n situatii de
presiune maxima.

- gestioneze emotiile si stresul
competitional in mod autonom.

- utilizeze resurse digitale avansate pentru
analiza, pregétire si autoevaluare.

- promoveze valori sportive: respect, fair-
play, responsabilitate si spirit de echipa.
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NIVELUL A1
Clasa: V
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
* Notiuni de baza ale jocului de rugby: terenul, mingea, scopul
jocului
* Reguli simple: pasa Tnapoi, alergarea cu mingea, marcarea
eseului
* Pozitionarea in teren si deplasarea de baza
* Relatia dintre miscare si controlul mingii
* Lucrul in echipa si comunicarea elementara
¢ Beneficiile practicarii: conexiuni inter/ transdisciplinare.
¢ Reguli de securitate.
¢ Reguli de joc: inceperea si re inceperea jocului, inainte si pasa
inainte, jocul la sol, regulile deposedarii centurii de rugby-tag.
e Pozitii si miscari specifice:
- pozitia fundamentala a atacantului si a aparatorului;
- deplasari: mers, alergéri, sarituri, opriri.
¢ Elemente tehnice: pasarea, prinderea, purtarea, culegerea,
culcarea mingii.
e Actiuni tehnico-tactice: marcajul si demarcajul.
Continuturi aplicative/contextuale
- pozitii fundamentale, deplasari,
- priza mingii, purtarea mingii cu o mana si cu doua maini;
- pasarea si prinderea mingii cu doud maini de pe loc si In
deplasare;
- acomodarea si smulgerea centurii de rugby-tag;

- Explice regulile de baza ale jocului de rugby
si rolurile jucatorilor.

- Respecte regulile de securitate Tn jocurile de
contact.

- Execute corect pasele specifice rugby-ului
in conditii dinamice.

- Demonstreze prinderea si transmiterea
mingii in alergare.

- Utilizeze deplasari si schimbari de directie
n joc.

- Transporta mingea si mentine posesia in
situatii simple de joc.

- Participe la jocuri reduse (mini-rugby) cu
reguli adaptate.

- Aplice notiuni simple de atac si aparare.

- Colaboreze eficient in echipa.

- Demonstreze control si autocontrol in
situatii de contact.

- Analizeze reactiile organismului la efort.

- Utilizeze resurse digitale pentru invatare
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A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational in activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

- culcarea mingii in terenul de tinta;

- actiuni tactice individuale: marcajul i demarcajul.
Continuturi interdisciplinare
- Educatie fizica: dezvoltarea coordonarii si mobilitatii
- Matematica: orientare spatiala si pozitionare
- Limba roméana: intelegerea si aplicarea regulilor simple
- Educatie civica: respectarea regulilor si colegilor

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: miscare si dezvoltare fizica
- Educatia pentru valori: fair-play si respect
- Educatia pentru incluziune: participarea tuturor elevilor
-+ Educatia pentru siguranta: evitarea accidentarilor

NIVELUL A 2
Clasa: VI
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipai, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
sigurantd, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,
manifestand conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si
ajustarea lor pe baza

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
o Tehnici de baza: pasa, prindere, alergare cu mingea
o * Reguli extinse: repunerea mingii, marginea, faulturi
simple

o Organizarea jocului in echipa

o Relatia dintre decizie si actiune 1n joc
o Dezvoltarea cooperarii intre jucatori
o Beneficiile practicérii.

Reguli de securitate.
Reguli de joc: Tnafara jocului, paravanul, regulile
deposedarii centurii de rugby-tag.

o Procedee tehnice ale: pasarilor, prinderilor, purtérii mingii,
deplasarilor.

- explice regulile de baza ale jocului de rugby
si rolurile jucatorilor.

- respecte regulile de securitate in jocurile de
contact.

- execute corect pasele specifice rugby-ului in
conditii dinamice.

- demonstreze prinderea si transmiterea
mingii n alergare.

- utilizeze deplasari si schimbari de directie in
joc.

- transporta mingea si mentine posesia in
situatii simple de joc.

- participe la jocuri reduse (mini-rugby) cu
reguli adaptate.
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feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald In practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini $i roluri
in activitati sportive,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

o Actiuni tehnico-tactice: depasirea si patrunderea.
Continuturi aplicative/contextuale
purtarea mingii cu o mana si cu doua maini din alergare;
pasarea si prinderea mingii cu doua maini de pe loc si in
deplasare;
culegerea mingii de pe sol, culcarea mingii in terenul de tinta;
deposedarea centurii de tag: smulgerea centurii de pe loc si din
alergare, din lateral, din spate;
actiuni tactice: patrunderea, depasirea, marcajul si demarcajul.
Continuturi interdisciplinare
- Biologie: functionarea corpului in efort
- Matematica: aprecierea distantei si vitezei
- TIC: vizionarea materialelor demonstrative
- Educatie civica: colaborare si respect
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: rezistenta si coordonare
- Educatia pentru valori: spirit de echipa
- Educatia pentru incluziune: cooperare activa
Educatia pentru siguranta: tehnici corecte de joc

- aplice notiuni simple de atac si aparare.

- colaboreze eficient in echipa.

- demonstreze control si autocontrol in situatii
de contact.

- analizeze reactiile organismului la efort.

- utilizeze resurse digitale pentru invétare.

NIVELUL B 1
Clasa: VII
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizica armonioasa in activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sénatate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Tactici de baza: atac si aparare

e Pozitii in teren si roluri simple

e Relatia intre strategie si executie

e Luarea deciziilor 1n situatii de joc

e Anticiparea actiunilor adversarului

- explice rolul tacticii Tn jocul de rugby.

- aplice reguli si procedee tehnice in situatii
de joc simplificate.

- execute corect placaje controlate (in conditii
sigure si adaptate).

- utilizeze pase si sustinere in atac.
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B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
miscare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificadnd feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice In contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participarii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,
n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Reguli de joc: tnafara jocului, jocul la sol.

o Elemente tehnice: fente, schimbare de directie.

o Elemente de deposedare a mingii, centurii de tag:
culegerea, interceptia; deposedarea unei/ ambelor centuri de tag.
e  Actiuni tehnico-tactice: Actiuni a doi jucatori In atac.

Sisteme simple de aparare.
Continuturi aplicative/contextuale
- fente, schimbare de directie;
- prinderea, culegerea, culcarea si pasarea mingii de pe loc
si 1n alergare, pase prin demitur si peste umar, interceptia;
- deposedarea centurii de tag: smulgerea centurilor din fata
si din spate;
- actiuni tactice individuale 1n atac si aparare: patrunderea,
depasirea, demarcajul; marcajul, inchiderea unghiului de atac;
- actiuni tactice colective: atac in evantai, in trepte; aparare
om la om.
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: strategie si anticipare
- Biologie: adaptarea organismului la efort
- TIC: analiza video a jocului
- Limba roména: comunicare si explicare tactica
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: conditie fizica
- Educatia pentru valori: disciplina si respect
- Educatia pentru incluziune: joc in echipa.

- demonstreze deplasari eficiente in atac si
aparare.

- participe la jocuri bilaterale de mini-rugby.

- aplice elemente simple de organizare in
echipa.

- colaboreze in faze de joc.

- respecte regulile de siguranta si fair-play.

- analizeze situatii simple de joc.
demonstreze autocontrol n contact fizic.
utilizeze resurse pentru perfectionare.

NIVELUL B 2
Clasa: VIII
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
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Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestind autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabili la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea

1o, oy

membrilor grupului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Strategii de joc: organizarea atacului si apararii

e  Tehnici combinate: pase rapide, evitarea adversarului

e Relatia dintre pozitionare si eficienta jocului

e  Analiza situatiilor de joc

o Luarea deciziilor rapide

e Beneficiile practicarii.

e  Reguli de securitate.

e Reguli de joc: gesturile arbitrului.

o Elemente tehnice specifice: pase specifice.

e  Actiuni tehnico-tactice: individuale, actiuni a 2-3
jucatori, contra actiuni.
e Sisteme de atac si apdrare: atac rapid si pozitional; apdrare om

la om si glisant.

Continuturi aplicative/contextuale

- Prinderea, culegerea, purtarea, culcarea mingii, pasarea
mingii la diferite distante in alergare, pase prin demitur, peste umar
carlig, In diferite forme;

- Smulgerea centurilor de tag in doi jucitori din lateral de pe
loc si in deplasare;

- Actiuni tactice individuale in atac si aparare: patrunderea,
depasirea, demarcajul; marcajul, inchiderea unghiului de aparare;

- Actiuni tactice colective 1n atac si aparare: actiuni in 2-3
jucatori (sarita, incrucisare, dublare), in trepte; aparare om la om si
glisant.

Continuturi interdisciplinare

- Matematica: analiza tactica

- Biologie: efort si recuperare

- TIC: utilizarea aplicatiilor sportive

- Educatie civica: respectarea regulilor competitionale

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Explice principiile jocului de rugby si
organizarea fazelor de joc.

- Aplice tactici simple in atac si aparare.

- Execute corect placaje controlate si
sigure.

- Utilizeze eficient pasele si sustinerea in
atac.

- Demonstreze organizare in jocurile de
echipa.

- Participe la jocuri bilaterale cu reguli
adaptate.

- Coordoneze actiuni simple 1n echipa.

- Colaboreze in faze de joc.

- Respecte regulile de securitate.

- Analizeze situatii de joc.

- Demonstreze rezistenta si control
motric.

- Utilizeze resurse digitale pentru
invatare.
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B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

- Educatia pentru sanatate: rezistenta si recuperare

- Educatia pentru valori: fair-play

- Educatia pentru incluziune: participare activa

- Educatia pentru siguranta: tehnici corecte si protectie

NIVELUL B 3
Clasa: IX
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului Tn contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentata $i monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Strategii avansate: organizarea echipei

e Tactici complexe de atac si aparare

e Relatia intre analiza si performanta

e Luarea deciziilor in conditii de presiune

e Adaptarea jocului in functie de adversar

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e  Arbitrajul jocului: echipamentul arbitrului, gesticulatia
arbitrului si dirijarea jocului.

e Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
aplicate in actiuni tactice individuale si colective.

Continuturi aplicative/contextuale

- schimbare de directie cu pas sarit, pas incrucisat, pas
adaugat;

- prinderea si pasarea mingii la diferite distante, in diferite
forme;

- deposedarea de centura de tag: smulgerea centurii de un/
doi jucatori din lateral si din spate in deplasare;

Analizeze structura jocului de rugby si
fazele de atac si aparare.

Aplice reguli si tactici in jocuri bilaterale.
Execute eficient placaje controlate si
sustinere in aparare.

Utilizeze strategii simple de atac colectiv.
Demonstreze coordonare in jocul de echipa.
Ia decizii rapide in situatii de joc.
Colaboreze eficient 1n echipa.

Participe la competitii scolare.

Respecte regulile de siguranta si fair-play.
Monitorizeze efortul fizic.

Analizeze propriile actiuni de joc.
Utilizeze resurse digitale pentru
perfectionare.
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de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- actiuni tactice individuale in atac si aparare: patrunderea,

depasirea, demarcajul; marcajul, inchiderea unghiului de aparare;

- actiuni tactice colective in atac si aparare: actiuni in 2-3

jucatori (sdritd, incrucisare, dublare), in trepte; aparare om la om

si glisant.
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: analiza strategica
- Biologie: performanta si recuperare
- TIC: analiza video si statistica
- Educatie civica: etica sportiva
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: gestionarea efortului
- Educatia pentru valori: responsabilitate si fair-play
- Educatia pentru incluziune: cooperare si leadership
- Educatia pentru siguranta: prevenirea accidentarilor

NIVELUL C 1
Clasa: X
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constienta a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiend, incalzire si
autoreglare a efortului in

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
* Perfectionarea tehnicilor de baza: pasa, prindere, placaj,
evaziune
* Organizarea jocului: structuri de atac gi aparare
* Relatia dintre tehnica, tactica si eficienta actiunii
* Luarea deciziilor rapide in situatii de joc
» Comunicarea si coordonarea in echipa
e Beneficiile practicarii
¢ Reguli de securitate.
o Arbitrajul jocurilor: gesticulatia arbitrului si dirijarea jocului.

- aplice reguli oficiale si strategii
avansate in jocul de rugby.

- coordoneze actiuni de atac si aparare in
echipa.

- execute placaje eficiente si sigure.

- utilizeze tehnici avansate de pasare si
sustinere.

- demonstreze rezistenta si forta in joc.

- aplice sisteme tactice simple.

- analizeze situatii de joc.
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practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice 1n activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabild si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea sarcinilor
si a mijloacelor adecvate
contextului

¢ Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice de
posesie si de deposedare a mingii, tehnica specializata.

e Actiuni tactice individuale si colective: 1n atac si aparare, sistem
de atac si aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

- culegerea, purtarea, culcarea, prinderea din zbor a mingii;

- pasarea si prinderea mingii pe loc si in deplasare;

- lovitura de picior cdzuta, din mana, driblingul;

- contactul cu adversarul/ solul, initierea grupajului, sustinerea si
protejul mingii;

- blocarea adversarului/ a mingii. placajul din fata, din lateral, din
spate.

- actiuni tactice individuale: atac (demarcajul, patrunderea,
depasirea, deschiderea unghiului de atac), aparare (marcajul
atacantului, inchiderea unghiului de atac recuperarea mingii);

- actiuni tactice colective: atac (pasa sarita, dublata, incrucisarea),
apdrare (om la om, glisanta, ranversata;

- sisteme de aranjare 1n atac si aparare la lovitura de Incepere si
reincepere, lovitura de pedeapsa si libera, margine, graimada
ordonata.

Continuturi interdisciplinare
- Biologie: mecanismele efortului fizic si recuperarea
musculara
- Matematica: analiza tactica si pozitionare in teren
-  TIC: utilizarea materialelor video pentru analiza
- Educatie civica: respectarea regulilor si responsabilitatea
in echipa
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: dezvoltarea rezistentei si fortei
- Educatia pentru valori: fair-play si disciplina
- Educatia pentru incluziune: cooperare si sprijin reciproc

ia decizii rapide.

colaboreze eficient in echipa.

utilizeze resurse digitale pentru analiza.
manifeste autocontrol in contact fizic.
promoveze fair-play.
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- Educatia pentru siguranta: tehnici corecte de placaj si
prevenirea accidentarilor

NIVELUL C 2
Clasa: XI
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipi, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sdnatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice $i sportive variate,
manifestand autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Strategii avansate de joc: sisteme de atac si aparare

e  Analiza situatiilor de joc si adaptarea tacticii

e Relatia dintre efort fizic si randament sportiv

e Managementul jocului in conditii de presiune

e  Dezvoltarea rolurilor specifice in echipa

e Beneficiile practicarii.

o Reguli de securitate.

e Arbitrajul jocurilor: protocol de meci, managementul
competitiei specifica probei.

e Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice
specifice de joc.

e Actiuni tactice: individuale, de grup si echipa in atac si
aparare.

Continuturi aplicative/contextuale

- elemente si procedee tehnice in atac;

- elemente si procedee tehnice 1n aparare;

- elemente si procedee tehnice specializate;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa
elementare, Tn atac;

- actiuni tactice individuale, de grup si de echipa
elementare, in aparare;

- sisteme de atac: grupat, desfasurat, cu piciorul;

- analizeze n profunzime fazele jocului
de rugby.

- aplice strategii avansate 1n atac si
aparare.

- coordoneze actiuni complexe de echipa.

- execute tehnici avansate de contact si
sustinere.

- demonstreze leadership in joc.

- ia decizii rapide si eficiente.

- evalueze situatii de joc.

- utilizeze analiza video si digitala.

- colaboreze eficient in echipa.

- gestioneze stresul competitional.

- manifeste autocontrol.

- promoveze fair-play
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unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea activitatilor
motrice si sportive in contexte
educationale, competitive si
recreative, prin asumarea
rolurilor $i monitorizarea
desfasurarii lor.

- sisteme de apdrare: om la om, glisat, ranversat.
Continuturi interdisciplinare
- Biologie: optimizarea performantei si recuperarea
- Matematica: analiza de date si statistici sportive
- TIC: software de analiza sportiva
- Educatie civica: etica sportiva si comportament
competitional
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
* Educatia pentru sanatate: echilibru fizic si mental
* Educatia pentru valori: fair-play, respect si integritate
* Educatia pentru incluziune: cooperare si mentorat
* Educatia pentru siguranta: prevenirea accidentelor si
protectia sportiva

NIVELUL C 3
Clasa: XIlI
Modulul: Rugby

Valori: : respectul, spiritul de echipa, disciplina, responsabilitatea, curajul, perseverenta, autocontrolul, fair-play-ul

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicarii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabild a efortului si
recuperdarii in activitati motrice
si sportive diverse, prin

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Sisteme complexe de joc si strategii competitionale

e Analiza avansati a jocului si luarea deciziilor optime

e Relatia dintre pregatirea fizica, mentala si performanta

e Managementul emotiilor si al stresului competitional

e  Autoevaluarea si perfectionarea continua

e Beneficiile practicarii.

e Reguli de securitate.

e Sisteme de organizare a competitiilor: eliminatoriu, pe
cerc, mixt.

e Sisteme de joc in atac si aparare

- argumenteze importanta rugby-ului Tn
dezvoltarea fizica si psihica.

- aplice independent strategii avansate in
joc competitiv.

- coordoneze echipa in situatii complexe
de joc.

- execute tehnici avansate de contact si
sustinere.

- demonstreze performantd motrica
ridicata.

- analizeze critic jocuri si situatii.

- ia decizii rapide sub presiune.
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adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaluarii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie i
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participdrii incluzive, etice si
responsabile 1n activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice,
manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat
contextului.

Continuturi aplicative/contextuale:

elemente si procedee tehnice in atac;

elemente si procedee tehnice 1n aparare;

elemente si procedee tehnice specializate;

actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in atac;
actiuni tactice individuale, de grup si de echipa in aparare;
sisteme de atac: grupat, desfasurat, cu piciorul;

sisteme de aparare: om la om, glisat, ranversat.

Continuturi interdisciplinare

Biologie: optimizarea performantei si recuperarea
Matematica: analiza de date si statistici sportive
TIC: software de analiza sportiva

Educatie civica: eticd sportiva si comportament

competitional

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru sanatate: echilibru fizic si mental
Educatia pentru valori: fair-play, respect si integritate
Educatia pentru incluziune: cooperare si mentorat
Educatia pentru siguranta: prevenirea accidentelor si
protectia sportiva

- gestioneze emotiile in competitii.

- utilizeze tehnologii digitale pentru
analiza.

- elaboreze planuri tactice de joc.

- manifeste leadership si responsabilitate.
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JOCURI SPORTIVE INDIVIDUALE

Nivelul O1
Clasa: 111

Modulul: Joc sportiv individual (tenis de masa, badminton)
Valori: sianitate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
miscare, sdndtate si stare de
bine, Tn contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

0 1.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de
siguranta si incalzire 1n activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

O 1.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice Tn contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea
deprinderilor motrice in sarcini
si jocuri variate, manifestand
disponibilitate pentru
participarea activa.

O 1.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Practicarea jocurilor sportive individuale si beneficiile pentru
sdnatate.

Reguli de securitate in utilizarea rachetei, paletei, mingii si
fluturasului.

Pozitia fundamentala si deplasarile de baza.

Relatia dintre coordonare, precizie si controlul miscarii.
Respectarea adversarului si a regulilor in jocul individual.

Continuturi aplicative/contextuale
Pozitia fundamentala si deplasarile de baza in tenis de masa si
badminton.

Priza paletei / rachetei si acomodarea cu mingea / fluturasul.
Lovituri simple si transmiterea controlata a obiectului de joc
Serviciul elementar si trimiterea la partener.

Jocuri de invatare pentru precizie, coordonare si reactie.

Reguli simple de organizare si desfasurare a jocului individual.

Continuturi interdisciplinare
Matematicd: numararea punctelor si a repetérilor.
Stiinte ale naturii: miscarea corpului si efectele efortului.
Educatie civica: respectarea regulilor si a partenerului.
Limba roméana: intelegerea si formularea sarcinilor de joc.
Temai / teme cross-curriculare
Sanatate si stare de bine.

— explicd, pe intelesul vérstei, rolul
practicarii tenisului de masa si badmintonului
pentru sanatate si stare de bine;

- aplicd cu autonomie ghidata regulile de
siguranta in utilizarea paletei, rachetei si a
obiectelor de joc;

- adopta pozitia fundamentala si executa
deplasari simple specifice jocului individual;

- utilizeaza corect priza paletei sau a
rachetei Tn sarcini simple;

- executa lovituri de baza si transmite
mingea / fluturasul catre partener;

—  realizeaza serviciul elementar in conditii
simplificate;

- coordoneaza miscdrile bratelor si
picioarelor in raport cu traiectoria obiectului de
joc;

- participa la jocuri de invatare pentru
precizie, reactie si coordonare;

- valorifica feedbackul profesorului si al
colegilor pentru imbunatétirea executiei;

- respectd partenerul, regulile gi ordinea
in desfasurarea jocului.
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respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementard a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite.

— Valori si fairplay.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
— Educatia pentru dezvoltare durabila: Ingrijirea echipamentului
— 0 resursa pretioasa.
— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Coordonarea mana-
ochi si agilitatea mintii.
Educatia pentru valori: Perseverenta la fileu.

Nivelul O2
Clasa a lV-a

Modulul: Joc sportiv individual (tenis de masa, badminton)
Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Explicarea pe
intelesul varstei a relatiei dintre
miscare, sdndtate si stare de
bine, in contexte motrice variate,
manifestand interes pentru
activitatea fizica.

0 2.2. Aplicarea cu
autonomie ghidata a regulilor de
siguranta si incélzire 1n activitati
motrice variate, manifestand
autocontrol.

O 2.3. Exersarea si
combinarea deprinderilor
motrice Tn contexte mai
complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Jocul sportiv individual ca mijloc de mentinere a sanatatii
si a stilului de viata activ.

e Reguli de securitate si responsabilitate in joc.

e Relatia dintre precizie, viteza de reactie, coordonare si
control corporal.

e Respectarea regulilor de joc si a partenerului/adversarului.

e Dozarea elementara a efortului si organizarea simpla a
activitatii.

Continuturi aplicative/contextuale

—  Deplasari si pozitionare eficienta in tenis de masa si
badminton.

—  Consolidarea prizei si a controlului obiectului de joc.

— Lovituri de baza si combinatii simple de lovire / preluare.

—  Serviciul si reluarea jocului in conditii simplificate.

— Jocuri si dueluri didactice pentru precizie, control si
reactie.

— coreleaza practicarea tenisului de masa
si badmintonului cu sdndtatea, starea de bine si
stilul de viata activ;

— gestioneaza elementar ritmul, pauzele si
efortul 1n activitati de joc individual,

—  se pozitioneaza adecvat si executa
deplasari simple 1n raport cu obiectul de joc;

— aplica corect priza paletei / rachetei si
controleaza mingea sau fluturasul in sarcini
variate;

— executa lovituri de baza si combinatii
simple de lovire / preluare;

— realizeaza serviciul si continuad schimbul
de mingi / fluturas in conditii adaptate;

— ajusteaza constient executia in functie
de traiectorie, distanta si ritmul jocului;
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O 2.4. Utilizarea
deprinderilor motrice Tn sarcini
si jocuri variate, manifestand
disponibilitate pentru
participarea activa.

O 2.5. Cooperarea in
activitati motrice specifice,
respectand roluri simple si reguli
de grup, manifestand respect si
sprijin reciproc.

O 2.6. Participarea la
organizarea elementard a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite.

—  Aplicarea regulilor simple de joc si asumarea rolurilor in
organizarea activitatii.

Continuturi interdisciplinare

— Matematica: scor, numarare, compararea rezultatelor.

Stiinte ale naturii: coordonare, reactie, efort si recuperare.

Educatie civica: fairplay si respectarea regulilor.
— Informatica / TIC: observarea unor modele simple de
executie.
Temai / teme cross-curriculare
— Responsabilitate personala.
— Egalitate si incluziune.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru pace: Diplomatia la masa de joc.

—  participa la jocuri si dueluri didactice,
respectand regulile si partenerul;

— 1si asuma roluri simple 1n organizarea
activitatilor si a jocului;

— manifesta fairplay, concentrare si
responsabilitate in activitatile de joc sportiv
individual.

Nivelul Al
Clasa a V-a
Modulul: Badminton

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestand atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2, Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale :

e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului

e Siguranta si prevenirea riscurilor In activitati sportive

e  Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat

e Responsabilitate si autonomie 1n activitatea sportiva

Reguli de joc: terenul de joc, fileul, serviciul si punctul, setul,
meciul.

Continuturi aplicative/contextuale

- pozitia fundamentald;

- deplasari;

- identifica regulile de baza si spatiul de
joc;

- executd pozitia fundamentala si
deplasarile specifice;

- utilizeaza corect priza rachetei si
loviturile simple;

- aplica serviciul inalt departat in conditii
simple;

- coopereaza in jocuri si exercitii in
perechi;
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manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational 1n activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si
respect fata de colegi.

- priza rachetei;
- exercitii de acomodare cu racheta si fluturasul;
- lovitura din dreapta si din stanga;
- serviciul inalt departat.
Continuturi interdisciplinare:
- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) In timpul
jocului
- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)
- Aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare si competitie
- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului
- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului si stil de viata activ
- Educatia sociald: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de
joc
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

- respectd regulile si normele de
securitate;

- monitorizeaza reactiile organismului la
efort;
- manifestd fair-play si comportament
responsabil.

Nivelul A2
Clasa a Vl-a
Modulul: Badminton

Valori: sinitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc
e Autoreglarea si optimizarea efortului

- executd procedee tehnice in conditii
variate;
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activitdtilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltdrii fizice,
manifestand grija fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului n
activitati motrice si sportive,
manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea
comentatd a miscarilor specifice
sl ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Th
activitati educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiala in practicarea
miscarii.

A 2.5. Participarea
responsabila si cooperanta la
activitati motrice si sportive,
manifestand respect, autocontrol
si fair-play.

A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

e Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati sportive

e Migcarea ca stil de viata activ si echilibrat

e Responsabilitate si autonomie n activitatea sportiva

Reguli de joc: terenul de joc, fileul, serviciul si punctul, setul,
meciul.

Continuturi aplicative/contextuale

- pozitia fundamentald; deplasari;

- priza rachetei;

- exercitii de acomodare cu racheta si fluturasul;

- lovitura din dreapta si din stanga;

- serviciul inalt departat.

Continuturi interdisciplinare:

- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul
jocului

- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)

- Aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare si competitie

- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului

- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate: dozarea efortului si stil de viata
activ

- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de
joc

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

de joc;
simple;
grup;

aplica deplasarile si loviturile 1n situatii
utilizeaza serviciul si returul in exercitii
coopereaza in activitati sportive de
aplica regulile si cerintele de securitate;
isi autoregleaza efortul 1n activitate;

manifestd responsabilitate si disciplina;
utilizeaza autoevaluarea pentru progres.

Nivelul B1
Clasaa Vll-a
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Modulul: Badminton

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizica armonioasa 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sanatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentata a structurilor de
migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice in contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participarii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale::

e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc
e Autoreglarea si optimizarea efortului
e Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati sportive
e  Migcarea ca stil de viata activ si echilibrat
e Responsabilitate si autonomie 1n activitatea sportiva
Reguli de joc: greseli la serviciu/ repetarile, penalitati.
Continuturi aplicative/contextuale
- deplasari cu pasi adaugati lateral, nainte si inapoi;
- lovitura la diferite distante si directii, lovituri de la piept;
- lovitura de atac de pe loc si prin saritura;
- serviciul inalt departat si scurt apropiat;
- lobul scurt i lung.

Continuturi interdisciplinare:

- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul

jocului
- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)
- Aplicarea regulilor in situatii de cooperare si competitie
- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului
- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului si stil de viata
activ
- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de

joc

executa corect lovituri la diferite

distante si directii;

de joc;

aplica serviciul scurt si lung in situatii

utilizeaza lovitura de atac si lobul;
adapteaza deplasarile la situatii variate;
coopereaza si comunica eficient in joc;
respectd regulile si principiile fair-play-

ului;

- analizeaza reactiile organismului la
efort;

- isi monitorizeaza si autoevalueaza
progresul.
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B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,
n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

Nivelul B2
Clasa a Vlll-a
Modulul: Badminton

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplind si
autonomie.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc
e Autoreglarea si optimizarea efortului
e Siguranta si prevenirea riscurilor 1n activitati sportive
o Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat
o Responsabilitate si autonomie in activitatea sportiva
Reguli de joc: greseli la serviciu/ repetérile, penalitati.
Continuturi aplicative/contextuale
- Deplasari cu pasi adaugati lateral, Tnainte si Tnapoi;
- Lovitura la diferite distante si directii, lovituri de la piept;
- Lovitura de atac de pe loc si prin saritura;
- Serviciul Tnalt departat si scurt apropiat;
- Lobul scurt si lung.
Continuturi interdisciplinare:
- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul
jocului
- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor, eficienta)
- Aplicarea regulilor in situatii de cooperare si competitie
- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului

- aplica procedee tehnice si tactice in joc;

- executa lovituri de atac si aparare in
conditii reale;

- utilizeaza combinatii tehnico-tactice
simple;

- adapteaza comportamentul la situatiile
de competitie;

- coopereaza eficient in activitati sportive;

- utilizeaza metode de autoreglare a
efortului;

- respectd normele de securitate si etica
sportiva;

- manifestd autonomie in activitate.
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B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestdnd autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabil la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea
rolurilor $i responsabilitatilor in
activitati motrice si sportive de
grup, manifestand cooperare,
respect si integritate.

- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate: dozarea efortului si stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de joc
- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare
- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

Clasa a IX-a
Modulul: Badminton

Valori: sinitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incélzire si autoreglare a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale :
e  Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc
e  Autoreglarea si optimizarea efortului
e  Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati sportive
e  Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat
e  Responsabilitate si autonomie in activitatea sportiva
Reguli de joc: greseli la serviciu/ repetérile, penalitati. ¢
Continuturi aplicative/contextuale
- deplasari cu pasi addugati lateral, nainte si inapoi;
- lovitura la diferite distante si directii, lovituri de la piept;

- aplica tehnici si tactici 1n situatii reale
de joc;

- utilizeaza eficient serviciul, returul si
loviturile de atac;

- organizeaza si coordoneaza activitati
sportive simple;

- monitorizeaza si adapteaza efortul la
cerintele jocului;

- coopereaza si isi asuma roluri In echipa;
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efortului in contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestind perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participdrii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- lovitura de atac de pe loc si prin saritura;

- serviciul inalt departat si scurt apropiat;

- lobul scurt si lung.

Continuturi interdisciplinare:

- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul
jocului

- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)

- Aplicarea regulilor in situatii de cooperare si competitie

- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului

- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dozarea efortului si stil de viata
activ

- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

- manifestd comportament etic si fair-
play;

- utilizeaza autoevaluarea si evaluarea
reciproca;

- stabileste obiective de dezvoltare
personala.

Clasa a X-a
Modulul: Badminton

Valori: sinitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
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Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constienta a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiend, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice in activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabild si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc

e  Autoreglarea si optimizarea efortului

e  Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati sportive

e  Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat

e  Responsabilitate si autonomie in activitatea sportiva

Reguli de joc: terenul de joc, fileul, serviciul si punctul, setul,

meciul.

Continuturi aplicative/contextuale:
- pozitia fundamentala;
- deplasari;
- priza rachetei;
- exercitii de acomodare cu racheta si fluturasul;
- lovitura din dreapta si din stanga;
- serviciul inalt departat.
Continuturi interdisciplinare:
- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul

jocului

- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,

eficientd)

- Aplicarea regulilor in situatii de cooperare si competitie
- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului
- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sénatate: dozarea efortului si stil de viata

activ

joc

- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play
- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- executa corect si constant procedee
tehnice complexe;

- aplica strategii de joc 1n activitati
competitive;

- valorifica deprinderile motrice in situatii
variate;

- organizeaza activitati sportive si jocuri
demonstrative;

- utilizeaza metode de monitorizare a
performantei;

- coopereaza si coordoneaza activitati de
grup;

- manifestd autonomie si responsabilitate;

- promoveaza fair-play-ul si
comportamentul etic.
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C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea sarcinilor
si a mijloacelor adecvate
contextului

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

Clasa a XlI-a
Modulul: Badminton

Valori: sianitate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sanatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestind autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice in activitati
motrice si sportive variate,
manifestand autonomie si
disciplina.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului

e Siguranta si prevenirea riscurilor In activitati sportive

e  Migcarea ca stil de viata activ si echilibrat

e Responsabilitate si autonomie n activitatea sportiva

Reguli de joc: greseli la serviciu/repetarile, penalitti.

Continuturi aplicative/contextuale:

- deplasari cu pasi addugati lateral, nainte si inapoi.

- lovitura la diferite distante si directii, lovituri de la piept.

- lovitura de atac de pe loc si prin saritura.

- serviciul inalt departat si scurt apropiat.

- lobul scurt i lung.

Continuturi interdisciplinare:

- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul
jocului

- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)

- Aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare si competitie

- Evaluarea comportamentului n raport cu regulile jocului

- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- aplica strategic procedee tehnice si
tactice;

- coordoneaza activitati sportive si de
echipa;

- monitorizeaza si optimizeaza
performanta proprie;

- arbitreaza si organizeaza competitii
sportive;

- manifestd leadership si responsabilitate;

- utilizeaza metode de analiza a jocului;

- coopereaza eficient in activitati
competitive;

- promoveaza un stil de viata activ si
sdnatos.
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C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

- Educatia pentru sandtate: dozarea efortului si stil de viata
activ

- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului de
joc

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

Clasa a XlI-a
Modulul: Badminton

Valori: sinitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicarii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e Relatia efort—organism—sanatate in situatii reale de joc

e Autoreglarea si optimizarea efortului

e  Siguranta si prevenirea riscurilor in activitati sportive

e  Miscarea ca stil de viata activ si echilibrat

e  Responsabilitate si autonomie in activitatea sportiva
Reguli de joc serviciul si preluarea la jocul dublu,

disputarea punctului.
Continuturi aplicative/contextuale

- aplica autonom si eficient tehnici si tactici
complexe;

- organizeaza si gestioneazad competitii
sportive;

- analizeaza si interpreteaza performantele
individuale si colective;

- optimizeaza efortul si strategiile de joc;

- manifesta leadership, etica si fair-play;
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C 3.2. Gestionarea
responsabild a efortului si
recuperdrii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaludrii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participarii incluzive, etice si
responsabile in activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,

- lovitura de la piept, din dreapta, din stanga, dropul, smashul;
- aranjari in teren la dublu: lateral, inainte, Inapoi, circular;

- lovitura de atac prin lovituri plasate pe spatiile ramase libere;
- serviciul inalt departat si scurt apropiat;

- returul din zona din spatele terenului, Tn cros, Tn lung de linie.

Continuturi interdisciplinare:

- Analizarea reactiilor organismului (puls, respiratie) in timpul
jocului

- Masurarea si interpretarea performantei (timp, scor,
eficientd)

- Aplicarea regulilor in situatii de cooperare si competitie

- Evaluarea comportamentului Tn raport cu regulile jocului

- Adaptarea activitatii la conditiile mediului (teren, spatiu)

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sénatate: dozarea efortului si stil de viata
activ

- Educatia sociala: cooperare, respect, fair-play

- Educatia pentru valori: disciplina si responsabilitate

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului de
joc

- Educatia digitala: utilizarea aplicatiilor pentru monitorizare

- Dezvoltare personala: autoevaluare si stabilirea obiectivelor

- utilizeaza instrumente de autoevaluare si
monitorizare;

- transferd competentele sportive n contexte
reale;

- promoveaza activ stilul de viata sanatos.
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responsabilitate si leadership
adecvat contextului.
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Clasa a V-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sianitate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de

supraveghere a starii de sanatate a

organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si

respectarea regulilor de securitate,

igiena si incalzire in practicarea
probelor sportive, manifestand
disciplina si autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e Relatia dintre efort, organism si sanatate in jocul de
tenis de masa
e Autoreglarea efortului in functie de capacitatea
individuala
e Siguranta in activitati si prevenirea accidentarilor
e  Miscarea ca mijloc de dezvoltare fizica si coordonare
e Respectarea regulilor si rolurilor in joc
Reguli de joc: masa de tenis, fileul, serviciul si punctul,
setul, meciul ordinea jocului.
Continuturi aplicative/contextuale
- pozitia fundamentala;
- priza clasica a paletei;
- exercitii cu paleta si mingea;
- lovituri drepte, forhandul si reverul simplu;
- serviciul cu forhandul si reverul din pozitionare diferita
fatd de masa.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)
- Matematica: masurarea si evaluarea performantei (numar
de lovituri, scor, duratd schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare
si competitie

- explica regulile elementare ale jocului si
componentele terenului;

- executa pozitia fundamentala si priza
corectd a paletei;

- realizeaza exercitii cu paleta si mingea
in conditii simple;

- executa loviturile de baza (forhand si

rever);

- aplica serviciul simplu in joc;

- coopereaza in activitati sportive;

- monitorizeaza reactiile organismului la
efort;

- manifesta fair-play si disciplina.
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relational in activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor actiuni
simple de organizare in activitati
motrice si sportive, manifestand

disciplina si respect fata de colegi.

- Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor
- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sandtate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor in joc
- Educatia pentru valori: fair-play, discipliné, acceptarea
rezultatelor
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a
spatiului de joc
- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)
- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual

Clasa a Vl-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatdtii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
sigurantd, Incdlzire si autoreglare
initiald a efortului Tn activitati

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

e -Relatia dintre efort, organism si sanatate in jocul de
tenis de masa

e -Autoreglarea efortului in functie de capacitatea
individuala

e -Siguranta 1n activitati si prevenirea accidentarilor

e  -Miscarea ca mijloc de dezvoltare fizica si
coordonare

e -Respectarea regulilor si rolurilor 1n joc

executa procedee tehnice 1n conditii variate;
aplicd serviciul si preluarea in joc;
adapteaza deplasarile la situatiile de joc;
utilizeaza corect forhandul si reverul;
coopereaza eficient in activitati sportive;
respecta regulile si securitatea;

isi monitorizeaza progresul;

utilizeaza autoevaluarea.

134




motrice si sportive, manifestand
conduita preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata a
miscarilor specifice si ajustarea
lor pe baza feedbackului,
manifestdnd perseverenta si
autonomie.

A 2.4, Valorificarea deprinderilor
motrice 1n activitati educationale
si cotidiene, manifestand
autonomie initiala in practicarea
miscarii.

A 2.5. Participarea responsabila si
cooperanta la activitati motrice si
sportive, manifestand respect,
autocontrol si fair-play.

A 2.6. Participarea la gestionarea
unor sarcini si roluri In activitati
sportive, manifestand
responsabilitate si cooperare.

Reguli de joc: masa de tenis, fileul, serviciul si

punctul, setul, meciul ordinea jocului.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pozitia fundamentala;

- priza clasica a paletei;

- exercitii cu paleta si mingea;

- lovituri drepte, forhandul si reverul simplu;

- serviciul cu forhandul si reverul din pozitionare diferita
fatad de masa.

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)

- Matematica: masurarea si evaluarea performantei
(numar de lovituri, scor, durata schimburi, eficientd)

- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de
cooperare i competitie

- Educatie pentru sandtate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor

- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ

- Educatia sociald: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor Tn joc

- Educatia pentru valori: fair-play, disciplina, acceptarea
rezultatelor

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a
spatiului de joc

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)
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- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual

Clasa a Vll-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile organismului
si dezvoltarea fizica armonioasa
in activitati sportive, manifestand
responsabilitate pentru sanatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiena si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sdndtate.

B 1.3. Reproducerea comentata
a structurilor de miscare in
complexe de elemente si procedee
tehnice, valorificand feedbackul
pentru imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice In contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea participarii
in activitati motrice si sportive,
manifestand respect, cooperare si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e -Optimizarea efortului in functie de cerintele jocului
e -Adaptarea comportamentului motric la situatii reale
de joc
e -Responsabilitatea individuala in activitatea sportiva
e  -Activitatea fizica ca factor de echilibru psihic
e -Dezvoltarea capacitatii de anticipare si reactie
Reguli de joc: greseli la serviciu, primire,
schimbarea terenului.
Continuturi aplicative/contextuale:
- deplasari cu pasi adaugati lateral, inainte si inapoi;
- exercitii cu paleta si mingea;
- lovituri drepte si plate, forhandul si reverul;
- serviciul liftat cu traiectorii scurte, medii lungi;
- preluarea forhand si rever.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)
- Matematica: masurarea si evaluarea performantei (numar
de lovituri, scor, duratd schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare
si competitie
- Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor

- executa lovituri la diferite traiectorii si
distante;

- aplica serviciul liftat;

- utilizeaza preluarea cu forhand si rever;

- adapteaza deplasarile la situatii reale de
joc;

- analizeaza reactiile organismului la
efort;

- coopereaza si respectd adversarul;

- manifesta fair-play;

- isi autoevalueaza performanta.
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responsabilitate pentru succesul
comun.

B 1.6. Organizarea si realizarea
unor secvente simple de activitati
motrice si sportive, in colaborare
cu colegii, manifestand initiativa
si angajare.

- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de

joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invatare:

- Educatia pentru sandtate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor Tn joc

- Educatia pentru valori: fair-play, disciplina, acceptarea
rezultatelor

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a
spatiului de joc

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)

- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual.

Clasa a Vlll-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sanitate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, COOperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea beneficiilor
activitatii fizice prin raportare la
indicatori simpli ai efortului si ai
starii functionale, manifestand
autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma a
strategiilor de dozare a efortului si
recuperare in activitdti motrice si
sportive, manifestand autocontrol
si conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentatd a
structurilor motrice si tehnice cu

Concepte fundamentale / procese si relatii
esentiale:

o -Optimizarea efortului in functie de cerintele jocului

o -Adaptarea comportamentului motric la situatii reale
de joc

o -Responsabilitatea individuala in activitatea sportiva

o -Activitatea fizica ca factor de echilibru psihic

o -Dezvoltarea capacitatii de anticipare si reactie

Reguli de joc: greseli la serviciu, primire, schimbarea
terenului.

Continuturi aplicative/contextuale:

- deplasari cu pasi addugati lateral, inainte si inapoi;

aplica procedee tehnice in conditii de

competitie;

executa lovituri cu precizie si control,
utilizeaza combinatii tehnico-tactice simple;
adapteaza comportamentul la situatiile de

joc;

coopereaza si comunica eficient;

utilizeaza metode de autoreglare a efortului;
manifesta autonomie;

respecta etica sportiva.
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autoobservarea elementelor de
baza ale executiei, manifestand
disciplina si autonomie.

B 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice si a elementelor tehnice in
activitati cotidiene, recreative si
sportive, manifestand autonomie
si responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva si
responsabila la activitati motrice
si sportive, prin asumarea
rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor si
responsabilitatilor 1n activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect si
integritate.

- exercitii cu paleta si mingea;
- lovituri drepte si plate, forhandul si reverul,
- serviciul liftat cu traiectorii scurte, medii lungi;
- preluarea forhand si rever.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)
- Matematica: masurarea si evaluarea performantei
(numar de lovituri, scor, durata schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de
cooperare i competitie
- Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor
- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:
- Educatia pentru sandtate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor n joc
- Educatia pentru valori: fair-play, disciplind, acceptarea
rezultatelor
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a spatiului
de joc
- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple pentru
monitorizarea performantei (cronometru, scor)
- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea obiectivelor
si progres individual

Valori: sanatate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Clasa a IX-a
Modulul: Tenis de masa
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Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a efortului
Tn contexte motrice variate,
manifestand grija fata de sine si
fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei, manifestand
perseverentd si preocupare pentru
progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

B 3.5. Gestionarea participarii
la activitdti motrice si sportive n
contexte competitive si recreative,
manifestand fair-play, integritate,
respect si solidaritate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Optimizarea efortului in functie de cerintele jocului

. Adaptarea comportamentului motric la situatii reale
de joc

o Responsabilitatea individuala in activitatea sportiva

. Activitatea fizica ca factor de echilibru psihic

o Dezvoltarea capacitatii de anticipare si reactie

Reguli de joc: greseli la serviciu, primire,
schimbarea terenului.
Continuturi aplicative/contextuale:
- Deplasari cu pasi adaugati lateral, Tnainte si inapoi;
- Exercitii cu paleta si mingea;
- Lovituri drepte si plate, forhandul si reverul;
- Serviciul liftat cu traiectorii scurte, medii lungi;
- Preluarea forhand si rever
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor organismului
la efort (puls, respiratie, oboseald)
- Matematica: masurarea si evaluarea performantei
(numar de lovituri, scor, duratd schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor 1n situatii de
cooperare §i competitie
- Educatie pentru sandtate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor
- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:
- Educatia pentru s@natate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ

aplica tehnici si tactici 1n joc;
utilizeaza serviciul si preluarea 1n

situatii reale;

organizeaza activitati sportive simple;
monitorizeaza si adapteaza efortul;
coopereaza si 1si asuma roluri;
manifesta responsabilitate si fair-play;
utilizeaza evaluarea reciproca;
stabileste obiective de progres.
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B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare pentru
succesul comun

- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor Tn joc

- Educatia pentru valori: fair-play, disciplind, acceptarea
rezultatelor

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a
spatiului de joc

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)

- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual

Clasa a X-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sinatate, autocontrol, perseverenta, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constientd a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sdnatate si stare de
bine.

C 1.2. Promovarea regulilor de
securitate, igiend, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice si
sportive, manifestand
responsabilitate si spirit preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in activitati

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Managementul efortului si al performantei

o Autonomie in organizarea activitatilor sportive

o Activitatea sportiva ca instrument de dezvoltare
personald si sociala

o Leadership si responsabilitate 1n joc

o Etica si comportamentul in competitii

Reguli de joc: masa de tenis, fileul, serviciul si punctul,
setul, meciul ordinea jocului.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pozitia fundamentala;

- priza clasici a paletei;

- exercitii cu paleta si mingea;

- lovituri drepte, forhandul si reverul simplu;

executa constant procedee tehnice

complexe;

aplica strategii de joc;
valorifica deprinderile motrice in

contexte variate;

organizeaza activitati sportive;
utilizeaza metode de monitorizare;
coopereaza si coordoneazd activitati;
manifestd autonomie si responsabilitate;
promoveaza comportamentul etic.
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motrice si sportive, adaptand
executia la cerintele sarcinii si ale
contextului.

C 1.4. Gestionarea achizitiilor
motrice n activitati cotidiene,
recreative si de mentinere a
conditiei fizice, manifestand
autonomie si responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activititi motrice si sportive, prin
respectarea regulilor si valorizarea
diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor activitati
motrice individuale si de grup
prin selectarea sarcinilor si a
mijloacelor adecvate contextului

- serviciul cu forhandul si reverul din pozitionare diferita
fatd de masa .

Continuturi interdisciplinare:

- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)

- Matematicd: masurarea si evaluarea performantei
(numar de lovituri, scor, duratd schimburi, eficienta)

- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de
cooperare i competitie

- Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor

- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:

- Educatia pentru sanatate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ

- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor n joc

- Educatia pentru valori: fair-play, disciplina, acceptarea
rezultatelor

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a
spatiului de joc

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)

- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual

Clasa a Xl-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sanatate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:
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C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor motrice
si sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare personala,
manifestand autonomie in
monitorizarea propriei activitati
fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperdrii in
functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice $i sportive variate,
manifestind autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in contexte
educationale, cotidiene si
recreative, prin selectarea unor
modalitdti adecvate de activitate
fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor de
cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect si
angajare pentru succesul comun.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

o Managementul efortului si al performantei

o Autonomie 1n organizarea activitatilor sportive

o Activitatea sportiva ca instrument de dezvoltare
personala si sociala

o Leadership si responsabilitate 1n joc

o Etica si comportamentul in competitii

Reguli de joc: greseli la serviciu, primire, schimbarea
terenului.
Continuturi aplicative/contextuale:
- deplasari cu pasi addugati lateral, nainte si Tnapoi;
- exercitii cu paleta si mingea;
- lovituri drepte si plate, forhandul si reverul;
- serviciul liftat cu traiectorii scurte, medii, lungi;
- preluarea forhand si rever
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)
- Matematica: masurarea si evaluarea performantei (numar
de lovituri, scor, duratd schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor in situatii de cooperare
si competitie
- Educatie pentru sanitate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor
- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:
- Educatia pentru sandtate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor Tn joc

aplica strategic procedee tehnice si tactice;
coordoneaza activititi sportive;
monitorizeaza si optimizeaza performanta;
organizeaza si arbitreaza activitati;
manifestd leadership si fair-play;
utilizeaza metode de analiza a jocului;
promoveaza activitatea fizica;

evalueaza critic performanta proprie.
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C 2.6. Gestionarea activitatilor
motrice si sportive in contexte
educationale, competitive si
recreative, prin asumarea rolurilor
si monitorizarea desfasurarii lor.

- Educatia pentru valori: fair-play, disciplind, acceptarea
rezultatelor

- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabild a spatiului
de joc

- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple pentru
monitorizarea performantei (cronometru, scor)

- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea obiectivelor
si progres individual

Clasa a Xll-a
Modulul: Tenis de masa

Valori: sanatate, autocontrol, perseverenti, respect, concentrare, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicarii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare personala,
manifestand responsabilitate si
echilibru emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabila a efortului si
recuperdarii n activitati motrice si
sportive diverse, prin adoptarea
unor decizii adecvate pentru
siguranta proprie si a grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaludrii si a
feedbackului, manifestand

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:
e -Managementul efortului si al performantei
e -Autonomie in organizarea activitatilor sportive
e  -Activitatea sportiva ca instrument de dezvoltare
personald si sociala
e -Leadership si responsabilitate in joc
e -Etica si comportamentul in competitii
Reguli de joc: serviciul si preluarea la jocul dublu,
disputarea punctului.
Continuturi aplicative/contextuale:
- Deplasarile in jocul de dublu: in forma de ,,0”, in forma
de ,,T”, paralel ,,=".;
- Lovituri plate, liftate cu efect taiat din forhand si rever,
- Serviciul tdiat cu forhandul si cu reverul;
- Preluarea top-spinului cu forhandul si cu reverul.
Continuturi interdisciplinare:
- Biologie: analizarea si interpretarea reactiilor
organismului la efort (puls, respiratie, oboseala)

- aplicd autonom procedee tehnice si tactice
complexe;

- organizeaza si gestioneaza competitii
sportive;

- analizeaza si interpreteaza performantele;
- optimizeaza efortul si strategiile;

- manifesta leadership si etica sportiva;

- utilizeaza instrumente de monitorizare;

- transferd competentele in contexte reale;

- promoveaza stilul de viata activ.
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perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si integrarea
achizitiilor motrice in demersuri
personale de mentinere a unui stil
de viata activ, manifestand
initiativa, autonomie si
responsabilitate.

C 3.5. Promovarea participarii
incluzive, etice si responsabile in
activitati motrice si sportive,
manifestand fair-play, solidaritate
si respect fatd de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,
responsabilitate si leadership
adecvat contextului.

- Matematica: masurarea si evaluarea performantei (numar
de lovituri, scor, durata schimburi, eficientd)
- Educatie civica: aplicarea regulilor 1n situatii de cooperare
si competitie
- Educatie pentru sanatate: evaluarea comportamentului in
raport cu normele de siguranta si prevenirea accidentarilor
- Geografie: adaptarea activitatii la conditiile spatiului de
joc
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare:
- Educatia pentru sanatate: reglarea efortului si adoptarea
unui stil de viata activ
- Educatia sociala: cooperare, respectarea regulilor si
rolurilor Tn joc
- Educatia pentru valori: fair-play, disciplina, acceptarea
rezultatelor
- Educatia pentru mediu: utilizarea responsabila a
spatiului de joc
- Educatia digitala: utilizarea instrumentelor simple
pentru monitorizarea performantei (cronometru, scor)
- Dezvoltare personala: autoevaluare, stabilirea
obiectivelor si progres individual
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Valori:

Nivelul D2

Clasa a ll-a

Modulul: Joc de Dame

concentrare, rabdare, corectitudine, respect, autocontrol, perseverenta.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului in activitati
motrice si jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

D 2.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
sigurantd, Incalzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestdnd perseverenta.

D 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice
fundamentale in jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
miscare.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

Ce este jocul de dame.

Reguli simple de conduita in timpul jocului.

Tabla de joc si piesele.

Asezarea initiala a pieselor.

Mutarea simpla.

Capturarea simpla.

Respectarea adversarului si a regulilor.

Continuturi aplicative/contextuale

descoperirea jocului de dame si regulile de comportament

n timpul jocului.

tabla de joc si asezarea pieselor la inceputul partidei.
mutarea simpla a pieselor in situatii usoare.

capturarea simpla a pieselor adverse.

jocuri de Tnvatare pentru recunoasterea mutarilor corecte.
partide scurte cu reguli simplificate.

Continuturi interdisciplinare

Matematica: pozitionare, ordine, numarare.

Limba roména: formularea regulilor si explicarea

mutarilor.

Educatie civica: respectarea adversarului, a regulilor si a

ordinii de joc.

Temai / teme cross-curriculare

— explicd, pe intelesul vérstei, rolul
practicarii tenisului de masa si badmintonului
pentru sanatate si stare de bine;

- aplicd cu autonomie ghidata regulile de
siguranta in utilizarea paletei, rachetei si a
obiectelor de joc;

- adopta pozitia fundamentala si executa
deplasari simple specifice jocului individual;

- utilizeaza corect priza paletei sau a
rachetei Tn sarcini simple;

- executa lovituri de baza si transmite
mingea / fluturagul catre partener;

- realizeaza serviciul elementar 1n conditii
simplificate;

—  coordoneazd miscarile bratelor si
picioarelor in raport cu traiectoria obiectului de
joc;

- participa la jocuri de invatare pentru
precizie, reactie si coordonare;

- valorifica feedbackul profesorului si al
colegilor pentru imbunatatirea executiei;
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D 2.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

- Respectarea regulilor.
- Fairplay si colegialitate.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru media: Imaginea jucatorului corect.
- Educatia pentru sdnatate si stare de bine: Gimnastica
mintii i pauza activa.
- Educatia pentru pace: Salutul partenerului, regulile prin
dialog.
- Educatia pentru valori: Rabdarea este o virtute.

- respectd partenerul, regulile si ordinea
in desfasurarea jocului.

Valori:

Nivelul O1
Clasaa lll-a
Modulul: Joc de Dame

concentrare, rabdare, corectitudine, respect, autocontrol, perseverenta.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului n activitati
motrice si jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

O 1.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

O 1.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestdnd perseverent.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
o Consolidarea regulilor de joc.

. Mutarea si capturarea corecta.

o Transformarea in dama.

o Alegerea mutarii potrivite in situatii simple.
o Respectarea partenerului si a regulilor de joc.

Continuturi aplicative/contextuale
= consolidarea mutarilor si a capturarilor simple 1n jocul de
dame.
- transformarea piesei in dama si rolul damei in joc.
- alegerea mutarii potrivite 1n situatii de joc usoare.
- exercitii si jocuri pentru observarea capturdrilor posibile.
- partide scurte si rezolvarea unor situatii-problema simple.
- respectarea regulilor si a rolurilor in activitatea de joc.
Continuturi interdisciplinare

— explica, pe intelesul varstei, rolul jocului de
dame in dezvoltarea atentiei si gandirii;

— aplica regulile de joc 1n situatii de Invatare si
joc practic;

— executd corect mutdri si capturari simple;

— recunoaste momentul transformarii unei piese
in dama;

— utilizeazd dama in situatii de joc elementare;

— alege mutdri potrivite in exemple si partide
scurte;

— observa si valorificd oportunitéti simple de
capturare;

— participa la rezolvarea unor situatii-problema
usoare;
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0 1.4. Aplicarea
deprinderilor motrice
fundamentale 1n jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
migcare.

O 1.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

O 1.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

- Matematica: comparare, anticipare, succesiune.
- Limba roméana: explicarea mutarilor si descrierea unei
solutii.
- Educatie civica: fairplay, respectarea regulilor, cooperare
in activitati.
Tema / teme cross-curriculare

- Valori si fairplay.
- Participare echitabila.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru media: Analiza partidei.
- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Postura la tabla
de joc.
- Educatia pentru valori: Integritatea in joc.

— respecta adversarul, regulile si succesiunea
jocului;

— manifestd concentrare, perseverenta si
corectitudine in activitatile de joc.

Nivelul O2
Clasa a IV-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: gandire strategica elementara, responsabilitate, concentrare, perseverenti, fairplay, autonomie.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicérii
activitatilor motrice cu
sanatatea, bunastarea si obiceiul
zilnic de miscare, manifestand
responsabilitate fatd de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea
elementard a ritmului, pauzelor
si hidratarii In activitati motrice

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
o Aplicarea regulilor in partide scurte.

o Capturari si alegeri avantajoase in situatii simple.
o Utilizarea damei in joc.

o Organizarea si desfagurarea corectd a partidelor.
. Respectarea partenerului i asumarea rezultatului.

Continuturi aplicative/contextuale
— consolidarea regulilor de joc si a mutarilor corecte in
partide scurte.
—  capturari simple si alegerea mutarii avantajoase.

- coreleaza practicarea jocului de dame cu
dezvoltarea concentrarii, rabdarii si a gandirii
logice;

- aplica regulile jocului in partide scurte

si 1n activitati de concurs simplificate;

- executd corect mutari si capturari in
situatii de joc variate, dar accesibile;

- utilizeaza dama in situatii de joc mai
diverse;
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si sportive, manifestand
responsabilitate si grija fata de
sine si fata de ceilalti.

0 2.3. Aplicarea
deprinderilor motrice Tn sarcini
integrative specifice activitatilor
motrice, realizand ajustari
constiente ale executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, respect si deschidere fata
de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestand initiativa si
responsabilitate.

— folosirea damei in situatii de joc usoare.
— exercitii $i probleme simple pentru anticiparea unei
mutari.
— jocuri practice si mini-competitii scolare.
— organizarea elementara a activitatilor si respectarea
fairplay-ului in joc.
Continuturi interdisciplinare

— Matematica: relatii de ordine, strategie simpla, anticipare.

— Limba roména: argumentarea unei mutari simple.
—  Educatie civica: respect, fairplay, asumarea rezultatului.
—  TIC: observarea unor pozitii simple de joc.
Temai / teme cross-curriculare:
—  Educatie pentru pace.
—  Competente digitale.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
—  Educatia pentru media: Argumentarea victoriei si
infrangerii.
—  Educatia pentru sanatate si stare de bine: Echilibrul efort-
odihna.

—  Educatia pentru valori: Autonomia deciziei.

- alege mutdri avantajoase in exemple si
exercitii simple;

— anticipeaza elementar o mutare posibila
a adversarului;

— participa la jocuri practice si mini-
competitii, respectand regulile si partenerul;

- isi asuma roluri simple in organizarea
activitatilor de joc;

- accepta rezultatul si manifesta fairplay
in activitatile de joc;

Y demonstreazd autonomie si
responsabilitate in desfasurarea partidelor
scurte.

Nivelul Al
Clasa a V-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, rabdarea, disciplina, gandirea logica, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de
sandtate a organismului pe

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Tabla de joc (8x8): campuri albe si negre
e Pozitionarea initiala a pieselor

- explice regulile de baza ale jocului
de dame si modul de utilizare a tablei si
pieselor de joc.
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parcursul practicarii probelor
sportive, manifestand atentie
fata de propria stare
functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si incalzire
n practicarea probelor
sportive, manifestand
disciplind si autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational 1n activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare
in activitati motrice si
sportive, manifestand

e  Tipuri de piese: pioni si dame (promovarea)

e Mutarea pionului (diagonal Tnainte)

e Capturarea pieselor (saritura)

e Regula capturarii obligatorii

e  Promovarea in dama

Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc,
mutdrile pieselor, transformarea 1n dama, mutarile damelor,
diagonala principald, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,
notatia.

Continuturi aplicative/contextuale:

- debut: clasificarea debuturilor; regulile de dezvoltare a
pieselor;

- jocul de mijloc: definitia combinatiei, ideea si mecanismul
unei combinatii, importanta coloanelor, pionul de aur;

- finalul: transformare in dama; varietatea de laturi; capcane
pentru capturarea damei; patru dame contra unei dame; trei
dame contra unei dame, lupta pieselor, schimb de piese.

Procese si relatii esentiale:

- relatia intre pozitie si mutare

- anticiparea unei mutari simple
- respectarea regulilor si a adversarului
Reguli de joc:

- mutarea simpla si capturarea

- capturarea multipla

- promovarea in dama

- castigul partidei

Continuturi practice:

- exercitii de mutari simple

- capturi simple si multiple

- jocuri 1 la 1 cureguli de baza
- situatii ,,capturd obligatorie”

- mini-partide

- identifice pozitia initiald a pieselor si
sa execute corect mutarile simple si
capturile obligatorii.

- respecte regulile jocului si
comportamentul adecvat in timpul
activitdtilor individuale si de grup.

- demonstreze atentie, concentrare si
rabdare 1n desfasurarea partidelor.

- aplice procedee simple de atac si
aparare in situatii elementare de joc.

- identifice posibilitdti avantajoase de
capturd si mutari sigure.

- dezvolte deprinderi de observare,
analiza si anticipare a mutarilor
adversarului.

- colaboreze si comunice respectuos
cu colegii in activitdtile practice si
competitionale.

- manifeste fair-play si respect fata de
adversari si regulile competitiei.

- utilizeze resurse simple si materiale
digitale pentru invatarea jocului de dame.
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disciplind si respect fata de
colegi.

Continuturi aplicative:
- recunoasterea pieselor
- exercitii de pozitionare
- jocuri educative
Continuturi interdisciplinare
- matematica: coordonate simple, orientare
- TIC: jocuri digitale simple
- educatie civica: respectarea regulilor
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: concentrare si memorie
- Educatia pentru valori: disciplina si respect
- Educatia digitala: utilizarea responsabila a aplicatiilor

Nivelul A2
Clasa a Vl-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, ribdarea, disciplina, gindirea logica, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului in
activitati motrice si sportive,
manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Consolidarea regulilor
Damele: mutare pe distanta lunga
Capturarea cu dama
Controlul centrului tablei

Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc,
mutdrile pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor,
diagonala principald, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,

notatia.

Continuturi aplicative/contextuale:

- debut: clasificarea debuturilor; regulile de dezvoltare a
pieselor;

- .explice regulile specifice ale
jocului de dame si situatiile de captura
multipla.

- execute corect mutari si
combinatii tactice simple de atac si
aparare.

- identifice pozitii avantajoase si
solutii eficiente in timpul partidelor.

- demonstreze capacitate de
concentrare si anticipare a mutarilor
adversarului.
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ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverentd si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Tn
activitdti educationale si
cotidiene, manifestand
autonomie initiald 1n practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

- jocul de mijloc: definitia combinatiei, ideea si mecanismul
unei combinatii, importanta coloanelor, pionul de aur;

- finalul: transformare in dama; varietatea de laturi; capcane
pentru capturarea damei; patru dame contra unei dame; trei
dame contra unei dame, lupta pieselor, schimb de piese

Procese si relatii:

- alegerea mutarii optime

- observarea greselilor adversarului

- planificare pe termen scurt

- Reguli si strategii de baza

- importanta centrului

- dezvoltarea pieselor

- evitarea pierderilor

Continuturi practice:

- exercitii de capturi complexe

- jocuri tematice (controlul centrului)

- situatii de avantaj numeric

Continuturi aplicative:

- jocuri ,,capturd in 2 mutari”
- partide ghidate
Continuturi interdisciplinare
logica: luarea deciziilor
TIC: aplicatii de antrenament
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: concentrare si memorie

- Educatia pentru valori: disciplina si respect

- Educatia digitala: utilizarea responsabil a aplicatiilor

- utilizeze strategii elementare
pentru obtinerea avantajului pozitional.

- analizeze greseli simple si sa
propuna solutii alternative de joc.

- respecte regulile competitiei si
principiile fair-play-ului.

- coopereze eficient In activitati si
jocuri de grup.

- manifeste responsabilitate si
autocontrol in timpul activitatilor
practice.

- utilizeze resurse digitale simple
pentru exersare si invatare.

- participe activ si disciplinat la
activitati si competitii scolare.

Nivelul B1
Clasaa Vll-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, ribdarea, disciplina, gindirea logici, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea
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Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizica armonioasa 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sanatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sanatate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de
miscare In complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea
achizitiilor motrice in contexte
educationale si recreative
diversificate, manifestand
initiativa gi perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participarii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Structuri de pioni
e Lanturi de pioni
e Blocaje si eliberari

Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc,

mutarile pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor,
diagonala principala, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,
notatia.

Continuturi aplicative/contextuale:

- debut: teapa, retragerea, urbana, urbana inversa;

- jocul de mijloc: importanta campurilor d4, f4 (c5, e5),
campuri active, legaturi, piese izolate, flancuri-inadmisibilitatea
slabirii flancurilor, calcul si plan-notiuni fundamentale;

- finalul: trei dame contra unei dame si o piesd, lupta
pieselor, schimb de piese, tempo, opozitia, blocarea pieselor.

Procese si relatii
- gandirea strategica
- anticiparea mutarilor adversarului
- evaluarea pozitiei
Strategii si tactici
- sacrificiul de piese
- combinatii simple
- atac si aparare
Continuturi practice
- exercitii tactice
- jocuri tematice
- situatii de final simplu
Continuturi aplicative
,»castig in 2—-3 mutari”
jocuri de analiza

- utilizeze tactici si strategii simple in
desfasurarea partidelor de dame;

- aplice combinatii tactice de atac si
aparare in diferite situatii de joc;
de control al jocului;

- analizeze pozitii simple si sa
formuleze planuri de joc;

- demonstreze rabdare, concentrare si
autocontrol in timpul partidelor;

- anticipeze mutarile adversarului si
consecintele propriilor decizii,

- manifeste fair-play si respect fata de
colegi si adversari;

- participe activ si cooperant la
activitati si competitii;

- utilizeze materiale si aplicatii
digitale pentru

- perfectionarea jocului;

- valorifice jocul de dame pentru
dezvoltarea gandirii logice si Strategice.
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n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

Continuturi interdisciplinare
- Matematica: modele si secvente
- Educatie civica: fair-play

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sandtate: autocontrol emotional
- Educatia pentru pace: respect si acceptarea rezultatului
- Educatia digitala: platforme de analiza a jocului

Nivelul B2
Clasa a Vlll-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, ribdarea, disciplina, gindirea logici, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai
efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activitati motrice si sportive,
manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentatd
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplind si
autonomie.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Tipuri de finaluri

e Dame vs pioni

e  Opozitia si controlul

Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc,
mutdrile pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor,
diagonala principala, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,
notatia.

Continuturi aplicative/contextuale:

- debut: teapa, retragerea, urbana, urbana inversa;

- jocul de mijloc: importanta campurilor d4, 4(c5, e5),
campuri active, legaturi, piese izolate, flancuri-inadmisibilitatea
slabirii flancurilor, calcul si plan-notiuni fundamentale;

- finalul: trei dame contra unei dame si o piesa, lupta
pieselor, schimb de piese, tempo, opozitia, blocarea pieselor.

Procese si relatii
- planificare strategica
- analizd comparativa

- explice rolul tacticii si strategiei in
organizarea unei partide de dame;

- utilizeze combinatii tactice si scheme
simple de joc;

- elaboreze planuri de joc in functie de
pozitiile de pe tabla;

- analizeze propriile partide si sa
identifice greseli si solutii alternative;

- demonstreze perseverenta si spirit
competitiv echilibrat;

- adapteze strategiile n functie de
actiunile adversarului;

- manifeste autonomie si responsabilitate
in activitatile practice;

- respecte regulile si etica jocului de
dame;
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B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestdnd autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabil la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
si integritate.

- luarea deciziilor complexe
- Strategii si tactici
- combinatii avansate
- fortarea castigului
- apararea pozitiilor dificile
Continuturi practice
- studii de final
- exercitii de strategie
- partide analizate
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: rezolvarea problemelor
- TIC: platforme online
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru valori: perseverenta si responsabilitate
- Educatia digitala: analiza performantei
- Educatia pentru sandtate: gestionarea stresului

- utilizeze aplicatii si platforme digitale
pentru exersare si analiza;

- valorifice jocul de dame pentru
dezvoltarea capacitatii de concentrare si
decizie.

Nivelul B3
Clasa a IX-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, riabdarea, disciplina, gandirea logica, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incélzire si autoreglare a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- teoria jocului de dame

- sisteme de deschidere

- tipuri de finaluri complexe
Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc,
mutarile pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor,
diagonala principald, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,
notatia

Continuturi aplicative/contextuale:

- analizeze structura si etapele unei
partide de dame;

- utilizeze principii tactice si strategice n
situatii variate de joc;

- evalueze pozitiile de pe tabla si sa
elaboreze planuri eficiente de joc;

- demonstreze autonomie in luarea
deciziilor si gestionarea timpului
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efortului Tn contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentatd si monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestind perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sanatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participdrii la activitati motrice
si sportive in contexte
competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- debut: teapa, retragerea, urbana, urbana inversa;

- jocul de mijloc: importanta campurilor d4, 4(c5, e5),
campuri active, legaturi, piese izolate, flancuri-inadmisibilitatea
slabirii flancurilor, calcul si plan-notiuni fundamentale;

- finalul: trei dame contra unei dame si o piesa, lupta
pieselor, schimb de piese, tempo, opozitia, blocarea pieselor.

Procese si relatii

- gandire anticipativa profunda

- analiza critica a partidelor

- adaptare strategica

Strategii si tactici

- combinatii complexe

- control total al tablei

- strategie pe termen lung

Continuturi practice

- analiza de partide celebre

- rezolvare de studii

- turnee scolare

- aplicative

- pregatire pentru competitii

- autoevaluare

Continuturi interdisciplinare

- Matematica: strategie si probabilitate

- TIC: analiza cu software

- Educatie civica: competitie corecta

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: control emotional si stres
competitional

- Educatia digitala: analizd avansata ai

- Educatia pentru valori: integritate si fair-play

- Educatia antreprenoriala: organizarea de cluburi si turnee

- identifice si corecteze greseli din
propriile partide;

- manifeste fair-play si autocontrol in
activitatile competitionale;

- adapteze strategiile in functie de
evolutia partidei;

- coopereze si comunice eficient in
activitatile de grup;

- utilizeze tehnologii digitale pentru
analiza si instruire;

- valorifice jocul de dame pentru
dezvoltarea gandirii critice si strategice.

Nivelul C1
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Clasa a X-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, ribdarea, disciplina, gandirea logica, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constientd a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sanatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiena, incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activitati motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice in activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestand autonomie si
responsabilitate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

* Principii strategice ale jocului de dame (controlul centrului,
mobilitatea pieselor, crearea de culoare dominante).

* Elemente de tactica: atac dublu, capturi multiple, sacrificii
simple, combinatii de baza.

* Gestionarea ritmului de joc (partide rapide vs. partide
clasice).

* Reguli competitionale si comportament fair-play n jocul de
dame.

* Analiza pozitiilor si alegerea mutarii optime 1n situatii
standard.

¢ Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de
joc, mutdrile pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor,
diagonala principald, linii duble, triple, remiza, castig, pierdere,
notatia.
Continuturi aplicative/contextuale:

- debut: clasificarea debuturilor; regulile de dezvoltare a
pieselor;

- jocul de mijloc: definitia combinatiei, ideea si mecanismul
unei combinatii, importanta coloanelor, pionul de aur;

- finalul: transformare in dama; varietatea de laturi; capcane
pentru capturarea damei; patru dame contra unei dame; trei
dame contra unei dame, lupta pieselor, schimb de piese.

Exerecitii aplicative

- rezolvarea de probleme (capturd in 2—3 mutari)

- analizarea pozitiilor tipice

- jocuri tematice (controlul centrului, finaluri simple)

- utilizeze concepte tactice si strategice
avansate n jocul de dame;

- elaboreze planuri de joc adaptate
diferitelor situatii competitive;

- analizeze critic propriile partide si
partidele altor jucatori;

- demonstreze concentrare si autocontrol
in timpul competitiilor;

- utilizeze eficient timpul si resursele in
desfasurarea jocului;

- adapteze strategiile in functie de stilul
adversarului;

- manifeste responsabilitate si spirit
competitiv pozitiv;

- utilizeze platforme si aplicatii digitale
pentru pregatire si analiza;

- coopereze si comunice eficient in
activitati si turnee;

- valorifice jocul de dame pentru
dezvoltarea gandirii strategice si a disciplinei
mentale.
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C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activititi motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea sarcinilor
si a mijloacelor adecvate
contextului

- partide ghidate si comentate
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: analiza logica si optimizare
- Limba roména: argumentarea mutarilor
- TIC: utilizarea aplicatiilor de dame
- Educatie civica: respect si disciplind
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: concentrare si rabdare
- Educatia pentru incluziune: participare activa
- Educatia digitala: utilizare responsabila
- Educatia pentru valori: fair-play si respect

Nivelul C2
Clasa a XlI-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, rabdarea, disciplina, gandirea logica, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sanatate, bunastare si dezvoltare
personald, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestdnd autocontrol si
responsabilitate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

« Strategii avansate: controlul diagonalelor lungi, blocaje, crearea

de capcane.

* Tactica complexa: combinatii multiple, sacrificii strategice,

atacuri fortate.
* Managementul timpului in competitii.

* Analiza criticd a pozitiilor si anticiparea mutdrilor adversarului.

« Adaptarea stilului de joc (ofensiv/defensiv).
Continuturi aplicative/contextuale

- aprofundarea regulilor in contexte complexe

- situatii de remiza si evitare a pierderii

- reguli de competitie oficiala
Continuturi practice:
- debut: teapa, retragerea, urbana, urbana inversa;

- analizeze aprofundat pozitii si structuri de
joc;

- aplice tactici si strategii avansate in situatii
complexe;

- adapteze planurile de joc in functie de
evolutia partidei;

- utilizeze metode de analiza si autoevaluare a
performantei;

- demonstreze capacitate de anticipare si luare
rapida a deciziilor;

- manifeste perseverenta si responsabilitate n
activitdtile competitionale;

- coopereze eficient in activitati de grup si
turnee;
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C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice si sportive variate,
manifestdnd autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
s recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

jocul de mijloc: importanta cAmpurilor d4, f4(c5, e5),

campuri active, legaturi, piese izolate, flancuri-inadmisibilitatea
slabirii flancurilor, calcul si plan-notiuni fundamentale;

finalul: trei dame contra unei dame si o piesa, lupta

pieselor, schimb de piese, tempo, opozitia, blocarea pieselor.
Exercitii aplicative

probleme de strategie (3—5 mutari)
analiza de partide

jocuri tematice (finaluri complexe)
simuldri de competitii

Continuturi interdisciplinare

Matematica: modele si probabilitati
TIC: analiza asistata de calculator
Limba roméana: argumentare logica
Educatie civica: etica in competitii

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru sanatate: autocontrol

Educatia pentru incluziune: cooperare

Educatia digitala: analiza online

Educatia pentru valori: responsabilitate si fair-play

- utilizeze responsabil resurse digitale si baze
de date pentru analiza;

- manifeste fair-play si respect in relatiile cu
adversarii si colegii;

- valorifice jocul de dame pentru dezvoltarea
intelectuala si emotionala.

Nivelul C3
Clasa a XlI-a
Modulul: Joc de Dame

Valori: atentia, ribdarea, disciplina, gindirea logici, respectul, fair-play-ul, autocontrolul, perseverenta, responsabilitatea

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:
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C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a

practicarii activitatilor motrice si

sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabild a efortului si
recuperdrii In activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaluarii si
a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie i
preocupare pentru dezvoltarea
fizica armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participarii incluzive, etice si
responsabile in activitati motrice

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

Teoria avansata a jocului de dame.

Strategii complexe si planuri pe termen lung.

Analiza profunda a pozitiilor si evaluarea acestora.
Managementul psihologic al jocului (control emotional,

concentrare).

Pregatirea pentru competitii i autoevaluare.

Continuturi aplicative/contextuale

reguli oficiale competitionale

analiza partidelor de nivel inalt

strategii de turneu

debut: jocul lui Bodianschi, jocul lui Kaulen, jocul lui

Shmulian, furculita;

jocul de mijloc: avantajul pieselor centrale fata de cele de

pe margini, piese nedezvoltate, coloane, prastia, sita, podisorul,
bariera, sacrificiul;

finalul: lupta pieselor, schimb de piese, autobaricadarea,

hotarul, furca, intepenirea.

studii de dame

analiza de partide celebre
rezolvarea pozitiilor dificile
participare la turnee

Continuturi interdisciplinare

Matematica: strategie si analiza combinatorie

TIC: utilizarea motoarelor de analiza

Limba roména: prezentarea si argumentarea ideilor
Educatie civica: comportament competitiv corect

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru sandtate: gestionarea stresului
Educatia pentru incluziune: spirit de echipa
Educatia digitala: utilizarea avansata a tehnologiei
Educatia pentru valori: etica, respect, fair-play

- argumenteze rolul jocului de dame Tn
dezvoltarea gandirii logice, strategice si
creative;

- utilizeze independent tactici si strategii
complexe in partidele competitive;

- analizeze si evalueze critic pozitii si
variante de joc;

- elaboreze planuri strategice pe termen
scurt si lung;

- demonstreze autonomie, autocontrol si
responsabilitate in activitatile competitionale;

- gestioneze eficient timpul si emotiile in
timpul jocului;

- utilizeze resurse si instrumente digitale
pentru pregatire si analiza;

- promoveze respectul, cooperarea si fair-
play-ul in activitatile de grup;

- manifeste spirit de initiativa si
leadership in organizarea activitatilor;

- valorifice jocul de dame pentru
dezvoltarea intelectuald, sociala si emotionala.
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si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,
responsabilitate si leadership
adecvat contextului.
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Nivelul D2
Clasa a ll-a

Modulul: Sah

Valori: corectitudine, respect, autocontrol, perseverenta.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului In activitati
motrice $i jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

D 2.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestind perseverenta.

D 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice
fundamentale in jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
miscare.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Ce este sahul.
Reguli de conduita in timpul jocului.
Tabla de sah si piesele.
Asezarea corectd a tablei si a pieselor.
Mutarea si capturarea simpla.
Orientarea pe tabla.
Respectarea partenerului si a regulilor de joc.
Continuturi aplicative/contextuale
Descoperirea lumii sahului si regulile de comportament in
timpul jocului.
Tabla de sah: cdmpuri, linii si orientarea simpla pe tabla.
Piesele de sah si asezarea lor corecta.
Mutarile de baza ale pieselor in situatii simple.
Capturarea simpla si exercitii de recunoastere a mutdrilor
corecte.
Jocuri de invatare si partide scurte cu reguli simplificate.
Continuturi interdisciplinare
Matematica: numarare, ordine, pozitionare.
Limba roména: denumirea pieselor si formularea regulilor.
Educatie civica: respectarea partenerului si a regulilor.
Arte: reprezentarea tablei si a pieselor.
Temai / teme cross-curriculare

descrie, pe Intelesul varstei, ce este jocul de
sah si rolul regulilor in timpul partidei;
respectd regulile de conduita si ordinea in
desfasurarea jocului;

recunoaste tabla de sah si elementele sale de
baza;

identifica si numeste piesele de sah;

asaza corect tabla si piesele 1n pozitia
initiala;

executd mutdri simple ale pieselor in situatii
ghidate;

recunoaste capturarea simpla a unei piese;
se orienteaza elementar pe tabla dupa pozitia
pieselor;

participa la jocuri de invatare si partide
scurte cu reguli simplificate;

manifesta respect, rdbdare si autocontrol in
activitatile de joc.
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D 2.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestind responsabilitate si
cooperare.

Respectarea regulilor.
Fairplay si colegialitate.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru egalitate si incluziune: Sahul — limbajul care
ne uneste.

Educatia pentru sénatate si stare de bine: Gimnastica ochilor si
a spatelui.
Educatia pentru pace: Strangerea de mana — simbolul pacii.

Nivelul O1
Clasaa lll-a

Modulul: Sah
Valori: perseverenta, corectitudine, respect, initiativa.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului in activitati
motrice si jocuri, manifestand
responsabilitate fata de propria
stare de bine.

O 1.2. Respectarea
consecventa a regulilor de
siguranta, Incdlzire si pauza in
activitati motrice, manifestand
conduita preventiva.

O 1.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice
fundamentale pe baza
observatiilor primite,
manifestdnd perseverent.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Ce este sahul. -
Reguli de conduita in timpul jocului.
Tabla de sah si piesele. -
Asezarea corecta a tablei si a pieselor.
Mutarea si capturarea simpla. -
Orientarea pe tabla.

Respectarea partenerului si a regulilor de joc.
Continuturi aplicative/contextuale -
Descoperirea lumii sahului si regulile de comportament in
timpul jocului. -
Tabla de sah: cAmpuri, linii si orientarea simpla pe tabla.
Piesele de sah si agezarea lor corecta.

Mutarile de baza ale pieselor in situatii simple.

descrie, pe intelesul varstei, ce este jocul de
sah si rolul regulilor in timpul partidei;
respecta regulile de conduita si ordinea in
desfasurarea jocului;

recunoaste tabla de sah si elementele sale de
baza;

identifica si numeste piesele de sah;

agaza corect tabla si piesele in pozitia
initiald;

executd mutdri simple ale pieselor in situatii
ghidate;

recunoaste capturarea simpla a unei piese;
se orienteaza elementar pe tabla dupa pozitia
pieselor;
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0 1.4. Aplicarea
deprinderilor motrice
fundamentale 1n jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru
migcare.

O 1.5. Participarea la jocuri
si activitati motrice educationale
si recreative, manifestand
comportamente de ajutor si
respect fata de colegi.

O 1.6. Indeplinirea unor
roluri simple Tn organizarea
jocurilor si activitatilor motrice,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

Capturarea simpla si exercitii de recunoastere a mutarilor
corecte.

Jocuri de nvatare si partide scurte cu reguli simplificate.
Continuturi interdisciplinare

Matematica: numarare, ordine, pozitionare. Limba romana:

denumirea pieselor si formularea regulilor.

Educatie civica: respectarea partenerului si a regulilor.
Arte: reprezentarea tablei si a pieselor.

Tema / teme cross-curriculare

Autocontrol si responsabilitate.

Utilizarea responsabila a tehnologiei.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru competente digitale: Analiza digitala a
diagramelor.

Educatia pentru sanatate si stare de bine: Managementul
stresului Tn timpul jocului.

Educatia pentru valori: Integritatea la mutare.

— participa la jocuri de Invatare si partide
scurte cu reguli simplificate;

— manifesta respect, rabdare si autocontrol in
activitdtile de joc.

Nivelul O2
Clasaa lV-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenta, fairplay, autonomie.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu
sdnatatea, bundstarea si obiceiul
zilnic de miscare, manifestand
responsabilitate fata de stilul de
viatd activ.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Consolidarea regulilor de joc.

Notiuni simple de dezvoltare a pieselor la Inceputul partidei.

Atac si apdrare 1n situatii mai variate.

Finaluri foarte simple.

Joc practic si rezolvarea de probleme usoare.

Organizarea si desfisurarea corecta a partidelor scurte.
Continuturi aplicative/contextuale

—coreleaza practicarea sahului cu dezvoltarea
concentrdrii, rdbdarii si a gandirii logice;

—aplica regulile de joc in partide scurte si
activitati de concurs simplificate;

—dezvolta piesele in mod elementar la inceputul
partidei;

163




O 2.2. Gestionarea
elementara a ritmului, pauzelor
si hidratarii in activitati motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si grija fata de
sine si fata de ceilalti.

O 2.3. Aplicarea
deprinderilor motrice Tn sarcini
integrative specifice activitatilor
motrice, realizand ajustari
congtiente ale executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, respect si deschidere fata
de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestand initiativa si
responsabilitate.

Consolidarea regulilor de joc si a mutarilor corecte ale
pieselor.

Dezvoltarea simpla a pieselor la inceputul partidei.
Situatii elementare de atac, aparare si schimb de piese.
Finaluri foarte simple cu putine piese pe tabla.
Probleme usoare si alegerea mutarii avantajoase.

Jocuri practice, partide scurte si mini-competitii scolare.

Continuturi interdisciplinare
Matematica: comparatii, relatii, decizie logica.

Limba roména: argumentarea unei mutari simple.
Educatie civica: asumarea rezultatului, respect si fairplay.
TIC: analizarea unor diagrame sau secvente simple de joc.

Tema / teme cross-curriculare
Educatie pentru pace.

Competente digitale.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru sanatate si stare de bine: Echilibrul minte-
corp.

Educatia pentru valori: Asumarea autonoma a deciziei.

—recunoaste si aplica situatii simple de atac,
apdrare si schimb de piese;

—rezolva finaluri foarte simple cu putine piese
pe tabla;

—alege mutari avantajoase 1n exercitii $i
probleme usoare;

—participa la jocuri practice si mini-competitii,
respectand regulile si partenerul;

—1si asuma roluri simple 1n organizarea
activitatilor de joc;

—1si ajusteaza deciziile in functie de
desfasurarea jocului;

—manifesta fairplay, responsabilitate si
autonomie in activitatile de sah.

Nivelul Al
Clasa a V-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenta, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
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A 1.1. Identificarea
indicatorilor simpli de
supraveghere a starii de sanatate
a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestind atentie fatd de
propria stare functionala.

A 1.2. Acceptarea si
respectarea regulilor de
securitate, igiend si Incalzire n
practicarea probelor sportive,
manifestand disciplina si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea
comentatd a miscarilor
locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational In activitati sportive,
respectand reguli, colegi si
cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea
unor actiuni simple de
organizare in activitati motrice

e Tabla de sah: linii, coloane, diagonale

e Piesele de sah si rolul fiecareia

e  Mutarile de baza ale pieselor

e Inceputul jocului si reguli simple

o Relatia dintre gandire si miscarea pieselor

e Planificarea unei mutari simple

e  Respectarea regulilor de joc si a adversarului

Reguli de joc: geometria tablei de sah; campurile si denumirea
lor; piesele de sah; mutarea turnului, nebunului, damei, regelui,
calului, pionului; capturarea pieselor de sah, sahul i matul.

Continuturi aplicative/contextuale

- deschidere: clasificarea deschiderilor; cum trebuie de
Tnceput partida, regulile de dezvoltare;

- jocul de mijloc 1n atac si aparare; procedee tactice:
lovituri tactice; atac si apdrare; atac liniar; atac grupat, atac dublu,
sah dublu, atac prin descoperire, procedee tactice;
finalul: mat liniar; mat cu dama si rege contra rege.

- recunoasterea si pozitionarea pieselor pe tabla;
- mutdri simple (pion, turn, cal, nebun, rege, dama);
jocuri educative 1 la 1;exercitii de capturare simpla a

pieselor; partide scurte cu reguli simplificate; jocuri de tip ,,mat in
1 mutare”;

Continuturi interdisciplinare

Matematica: orientare spatiald (stdnga-dreapta, sus-jos,
diagonald) si logica simpla

TIC: aplicatii interactive de sah pentru invatare si exersare

Educatie civica: reguli, respect si comportament corect in
competitie

Limba romana: descriere simpla a mutarilor si a jocului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: dezvoltarea concentrarii,
rabdarii si memoriei

- identifice tabla de sah, piesele si pozitia lor
initiala.

- explice regulile de baza ale jocului de sah si
modul de mutare a pieselor.

- execute corect mutarile simple si capturile
pieselor.

- aplice reguli elementare de protectie a
regelui.

- recunoasca situatii de sah si sah-mat simple.

- demonstreze atentie, rabdare si concentrare
in timpul jocului.

- respecte regulile de fair-play si
comportamentul adecvat in competitie.

- colaboreze si comunice respectuos in
activitati si jocuri de sah.
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si sportive, manifestand
disciplina si respect fata de
colegi.

- Educatia pentru pace: joc corect, respect fatd de adversar
si acceptarea infrangerii

- Educatia digitala: utilizarea responsabila a platformelor de
sah online

- Educatia pentru valori: disciplind, autocontrol si fair-play

Nivelul A2
Clasa a Vl-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a
activitatilor motrice asupra
sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.
A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incalzire si
autoreglare initiala a efortului n
activitati motrice si sportive,
manifestdnd conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata
a miscarilor specifice si
ajustarea lor pe baza
feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4. Valorificarea
deprinderilor motrice Tn
activitati educationale si
cotidiene, manifestand

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
o Deschideri simple de joc
o Atac si apdrare de baza
o Mat in 1-2 mutari
o Capturarea pieselor in mod strategic

o Tnceputuri de joc organizate

o Relatia dintre gandire si migcarea pieselor

o Planificarea unei mutari simple

o Respectarea regulilor de joc si a adversarului

Reguli de joc: geometria tablei de sah; campurile si denumirea
lor; piesele de sah; mutarea turnului, nebunului, damei, regelui,
calului, pionului; capturarea pieselor de sah, sahul i matul.

Continuturi aplicative/contextuale

- deschidere: clasificarea deschiderilor; cum trebuie de
inceput partida, regulile de dezvoltare;

- jocul de mijloc in atac si apdrare; procedee tactice:
lovituri tactice; atac si aparare; atac liniar; atac grupat,
atac dublu, sah dublu, atac prin descoperire, procedee
tactice;

- -finalul: mat liniar; mat cu dama si rege contra rege;

- recunoasterea si pozitionarea pieselor pe tabla;

- explice regulile speciale ale jocului de sah:
rocada, promovarea pionului, captura ,,en
passant”.

- aplice notiuni tactice elementare: atac,
aparare, schimb de piese.

- identifice si execute combinatii simple de
mat.

- utilizeze principiile de baza ale deschiderii
jocului.

- analizeze greseli simple si solutii alternative
n timpul partidei.

- demonstreze gandire strategica elementara
si planificarea mutarilor.

- respecte regulile competitiei si spiritul de
fair-play.

- utilizeze resurse simple pentru studiul
sahului.
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autonomie initiala in practicarea
miscarii.

A2.5. Participarea responsabila
si cooperanta la activitati
motrice si sportive, manifestand
respect, autocontrol si fair-play.
A 2.6. Participarea la
gestionarea unor sarcini si roluri
in activitati sportive,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

- mutari simple (pion, turn, cal, nebun, rege, dama);

- jocuri educative 1 la 1;exercitii de capturare simpld a
pieselor; partide scurte cu reguli simplificate; jocuri de
tip ,,mat in 1 mutare”;

Continuturi interdisciplinare

Matematica: logica si rezolvare de probleme

TIC: jocuri online si simuléri de partide

Istorie: aparitia sahului si evolutia lui

Limba romana: exprimarea strategiilor simple
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru sandtate: concentrare si memorie
Educatia pentru valori: disciplind si respect

Educatia digitala: utilizarea responsabild a aplicatiilor

Nivelul B1
Clasa a Vll-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei
dintre efort, reactiile
organismului si dezvoltarea
fizica armonioasa in activitati
sportive, manifestand
responsabilitate pentru sinatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate
pentru sdndtate.

B 1.3. Reproducerea
comentatd a structurilor de

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Atac dublu si aparare

Maturi simple si combinatii usoare

Deschideri standard

Joc in centru

Erori frecvente si corectare

Relatia dintre gandire si miscarea pieselor
Planificarea unei mutari simple

Respectarea regulilor de joc si a adversarului

Reguli de joc: valoarea estimativa a pieselor; transformarea
pionului; remiza si patul; rocada si cazurile cand rocada este
interzisa.

Continuturi aplicative/contextuale

- explice principiile de baza ale strategiei in
jocul de sah.

- aplice tactici simple si combinatii de atac si
aparare.

- utilizeze corect notiuni de deschidere, joc de
mijloc si final.

- identifice punctele forte si greselile dintr-0
partida simpla.

- execute combinatii tactice de baza: furculita,
tintuire, atac dublu.

- demonstreze rabdare, concentrare si
autocontrol in timpul jocului.
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migcare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice in contexte educationale
si recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea
participdrii in activitati motrice
si sportive, manifestand respect,
cooperare si responsabilitate
pentru succesul comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple
de activitati motrice si sportive,
n colaborare cu colegii,
manifestand initiativa si
angajare.

- deschidere: centru mic si centru mare; variante de

deschidere;
- jocul de mijloc: combinatii; sacrificiu; varianta
fortatad; blocarea si eliberarea campului;

eliminarea aparatorului; atacul regelui advers
- finalul: mat cu regele si turnul.
- recunoasterea si pozitionarea pieselor pe tabla;
- mutari simple (pion, turn, cal, nebun, rege, dama);
- jocuri educative 1 la I;exercitii de capturare
simpla a pieselor; partide scurte cu reguli
simplificate; jocuri de tip ,,mat in 1 mutare”;
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: logica avansata si gandire secventiala
- TIC: analizarea partidelor online
- Educatie civica: fair-play si reguli in competitie
- Limbi straine: termeni internationali de sah
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate: autocontrol emotional
- Educatia pentru pace: respect si acceptarea rezultatului
- Educatia digitala: platforme de analizi a jocului

- coopereze si respecte adversarii si regulile
competitionale.

- utilizeze tehnologii si resurse digitale pentru
invatarea sahului.

Nivelul B2
Clasa a Vlll-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea
beneficiilor activitatii fizice prin
raportare la indicatori simpli ai

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Combinatii tactice

e  Sacrificii simple

e  Finaluri de joc

e  Controlul centrului tablei

- explice rolul tacticii si strategiei n
desfasurarea partidei de sah.

- aplice combinatii tactice si scheme simple
de mat.
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efortului si ai starii functionale,
manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma
a strategiilor de dozare a
efortului si recuperare in
activititi motrice si sportive,
manifestdnd autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata
a structurilor motrice si tehnice
cu autoobservarea elementelor
de baza ale executiei,
manifestand disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea
deprinderilor motrice si a
elementelor tehnice in activitati
cotidiene, recreative si sportive,
manifestind autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva
si responsabila la activitati
motrice si sportive, prin
asumarea rolurilor si valorizarea
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestand cooperare, respect
sl integritate.

Strategii de mijloc de joc

Relatia dintre gandire si miscarea pieselor
Planificarea unei mutari simple

Respectarea regulilor de joc si a adversarului

Reguli de joc: valoarea estimativa a pieselor; transformarea
pionului; remiza si patul; rocada si cazurile cand rocada este
interzisa.

Continuturi aplicative/contextuale:

deschidere: centru mic si centru mare; variante de
deschidere;

jocul de mijloc: combinatii; sacrificiu; varianta fortata;
blocarea si  eliberarea eliminarea
aparatorului; atacul regelui advers;

finalul: mat cu regele si turnul.

recunoasterea si pozitionarea pieselor pe tabla;

mutdri simple (pion, turn, cal, nebun, rege, dama);
jocuri educative 1 la l;exercitii de capturare simpla a
pieselor; partide scurte cu reguli simplificate; jocuri de
tip ,,mat in 1 mutare”;

campului;

Continuturi interdisciplinare

Matematica: combinatorica si logicd avansata
TIC: software de analizd sah

Istorie: mari jucatori de sah

Limba romana: argumentarea deciziilor.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia  pentru  valori:
responsabilitate
Educatia digitala: analiza performantei

Educatia pentru sandtate: gestionarea stresului

perseverentd  si

- utilizeze principii strategice privind
controlul centrului si dezvoltarea pieselor.

- analizeze partide proprii si identificarea
greselilor.

- elaboreze planuri simple de joc in diferite
etape ale partidei.

- demonstreze concentrare si perseverentd in
activitati competitive.

- respecte regulile si etica jocului de sah.

- utilizeze aplicatii si platforme digitale
pentru exersare si analiza.

Nivelul B3
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Clasa a IX-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenta, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii
activitatii fizice pentru sanatate,
bunastare si echilibru emotional,
manifestand preocupare pentru
stilul de viata activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a
efortului in contexte motrice
variate, manifestand grija fata de
sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea
comentata $i monitorizarea
structurilor de miscare si a
procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil
de viata activ si sdnatos,
manifestand preocupare pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

B 3.5. Gestionarea
participarii la activitati motrice
si sportive in contexte

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

Deschideri complexe

Mijloc de joc avansat

Finaluri tehnice

Analiza de partide profesionale

Strategie competitionala

Relatia dintre gandire si miscarea pieselor
Planificarea unei mutari simple

Respectarea regulilor de joc si a adversarului

Reguli de joc: valoarea estimativa a pieselor; transformarea
pionului; remiza si patul; rocada si cazurile cand rocada este
interzisa.

Continuturi aplicative/contextuale:

Deschidere: centru mic si centru mare; variante de
deschidere;

Jocul de mijloc: combinatii; sacrificiu; varianta
fortata; blocarea si eliberarea campului; eliminarea
aparatorului; atacul regelui advers;

-Finalul: mat cu regele si turnul.

recunoasterea si pozitionarea pieselor pe tabl;

mutari simple (pion, turn, cal, nebun, rege, dama);
jocuri educative 1 la 1;exercitii de capturare simpla a
pieselor; partide scurte cu reguli simplificate; jocuri de
tip ,,mat in 1 mutare”;

Continuturi interdisciplinare

Matematica: probabilitati, logica si analiza strategica

- analizeze structura si etapele unei partide de
sah.

- aplice combinatii tactice si strategice in
situatii variate de joc.

- utilizeze principii avansate de deschidere si
finalizare a partidei.

- evalueze pozitii si sa elaboreze planuri de
joc.

- demonstreze autonomie in luarea deciziilor
si gestionarea timpului de joc.

- analizeze critic propriile partide si solutiile
alternative.

- manifeste fair-play, autocontrol si respect in
competitii.

- utilizeze tehnologii digitale pentru analiza si
instruire 1n sah.

170




competitive si recreative,
manifestand fair-play,
integritate, respect si
solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati
motrice, competitive sau
recreative, manifestand
responsabilitate si angajare
pentru succesul comun.

- TIC: inteligenta artificiala si analiza de partide

- Limba roméana / limbi strdine: comunicare sportiva si
analiza scrisa

- Educatie civica: leadership, etica si responsabilitate

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate: control emotional si stres
competitional

- Educatia digitala: analizd avansata Al

- Educatia pentru valori: integritate si fair-play

- Educatia antreprenoriala: organizarea de cluburi si turnee

Nivelul C1
Clasa a X-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu
practicarea constienta a
activitatilor motrice si sportive,
manifestand responsabilitate
pentru propria sdnatate si stare
de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor
de securitate, igiend, incélzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice
si sportive, manifestand
responsabilitate si spirit
preventiv.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Principii strategice ale jocului de sah (controlul centrului,
dezvoltarea pieselor, siguranta regelui).
o FElemente de tactica: atac dublu, furculita, legare,
descoperire.
e Managementul timpului in joc (sah rapid si clasic).
e Reguli competitionale si comportament fair-play in sah.
e  Analiza pozitiilor simple si luarea deciziilor corecte.
Reguli de joc: geometria tablei de sah; campurile si denumirea
lor; piesele de sah; mutarea turnului, nebunului, damei, regelui,
calului, pionului; capturarea pieselor de sah, sahul i matul.
Continuturi aplicative/contextuale:
- deschidere: clasificarea deschiderilor; cum trebuie de
inceput partida, regulile de dezvoltare;

- explice concepte strategice si tactice
avansate ale jocului de sah.

- elaboreze planuri de joc 1n functie de pozitie
si adversar.

- aplice combinatii tactice complexe in
diferite etape ale partidei.

- analizeze critic partide proprii si partide
celebre.

- utilizeze eficient timpul si resursele in
competitii.

- demonstreze concentrare, autocontrol si
responsabilitate Tn joc.

- utilizeze platforme si aplicatii digitale
pentru analiza si pregatire.
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C 1.3. Aplicarea elementelor
si procedeelor tehnice in
activititi motrice si sportive,
adaptand executia la cerintele
sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea
achizitiilor motrice in activitati
cotidiene, recreative si de
mentinere a conditiei fizice,
manifestdnd autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive,
prin respectarea regulilor si
valorizarea diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si
de grup prin selectarea sarcinilor
si a mijloacelor adecvate
contextului

- jocul de mijloc in atac si aparare; procedee tactice:
lovituri tactice; atac si aparare; atac liniar; atac grupat, atac dublu,
sah dublu, atac prin descoperire, procedee tactice;
finalul: mat liniar; mat cu dama si rege contra rege.

- rezolvarea de probleme de sah (mat in 1-2 mutéari);

analizarea partidelor scurte;

jocuri tematice (numai finaluri sau atacuri).
Continuturi interdisciplinare
- Matematica: gandire logica, analiza de variante si luarea
deciziilor

- Limba roména: explicarea mutarilor si argumentarea
deciziilor

- TIC: utilizarea aplicatiilor de sah pentru analiza

- Educatie civica: respectarea regulilor si a adversarului

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sandtate: dezvoltarea concentrarii si
autocontrolului

- Educatia pentru incluziune: participarea tuturor elevilor la

- manifeste respect si etica sportiva in
competitii si activitati de grup.

joc
- Educatia digitala: utilizarea responsabila a platformelor de
sah
- Educatia pentru valori: fair-play si respect
Nivelul C2
Clasa a XlI-a

Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:
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C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor
motrice si sportive pentru
sdnatate, bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
autonomie in monitorizarea
propriei activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii
in functie de sarcina si de
particularitatile personale,
manifestand autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice $i sportive variate,
manifestind autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in
contexte educationale, cotidiene
si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de
activitate fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor
de cooperare si a rolurilor in
activitati motrice si sportive,
manifestand integritate, respect
si angajare pentru succesul
comun.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Strategii avansate in sah (planificarea pe termen lung).

e  Analiza critica a pozitiilor si evaluarea avantajului.
e  Tehnici de final complexe.

e Elemente de psihologie in joc (control emotional, decizii
sub presiune).

o Utilizarea tehnologiei in analiza partidelor

Reguli de joc: valoarea estimativa a pieselor; transformarea
pionului; remiza si patul; rocada si cazurile cand rocada este
interzisa.

Continuturi aplicative/contextuale

- deschidere: centru mic si centru mare; variante de
deschidere;

- jocul de mijloc: combinatii; sacrificiu; varianta fortata;
blocarea si eliberarea cAmpului; eliminarea aparatorului; atacul
regelui advers;

- finalul: mat cu regele si turnul

- analiza de partide proprii si ale marilor jucitori;

- rezolvarea problemelor de sah de nivel mediu;

- simulari de competitii.

Continuturi interdisciplinare

- Matematica: analiza logica si combinatorica

- TIC: utilizarea programelor de analiza (motoare de sah)

- Limbi straine: terminologie internationald de sah

- Educatie civica: etica si comportament in competitii

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sdndtate: gestionarea stresului si emotiilor

- Educatia digitala: analiza partidelor cu ajutorul
tehnologiei

- Educatia pentru valori: responsabilitate si perseverenta

- analizeze aprofundat pozitii si structuri de
joc.

- aplice principii strategice si tactice avansate.

- elaboreze si adapteze planuri de joc in
functie de situatie.

- utilizeze metode de analiza si autoevaluare a
partidelor.

- demonstreze capacitate de anticipare si luare
rapida a deciziilor.

- manifeste autonomie, concentrare si
perseverentd In competitii.

- coopereze si comunice eficient In activitati
de grup si turnee.

- utilizeze responsabil resurse digitale si baze
de date de sah.
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C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive
in contexte educationale,
competitive si recreative, prin
asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

Educatia pentru incluziune: respectarea diversitatii Tn

competitii.

Nivelul C3
Clasa a Xll-a
Modulul: Sah

Valori: responsabilitate, perseverenti, fairplay, autonomie

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea
oportunitatilor de optimizare a
practicdrii activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate,
bunastare si dezvoltare
personala, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea
responsabila a efortului si
recuperarii in activitati motrice
si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei
deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaludrii si

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Analiza strategicd avansata si luarea deciziilor In situatii

complexe.

Managementul performantei Tn competitiile de sah.
Utilizarea inteligentei artificiale in analiza jocului.
Leadership si organizarea activitatilor de sah.
Etica si responsabilitatea in sportul mintii.

problemelor de mat intr-o mutare, notatia sahista.
Continuturi aplicative/contextuale:

deschidere: variante de deschidere; greseli tipice;

jocul de mijloc: evaluarea pozitiei si planul de joc;

interferenta si eliberarea liniilor; rezolvarea combinatiilor;
mobilitatea pieselor; structura de pioni;

finalul: mat cu 2 nebuni; opozitia, realizarea avantajului
participarea la turnee si competitii;

analiza detaliata a partidelor;

elaborarea unui plan de pregatire personala.

Continuturi interdisciplinare:

Matematica: analiza strategica si probabilitati

- argumenteze rolul sahului in dezvoltarea
gandirii logice, strategice si creative.

- aplice independent tactici si strategii
complexe n partide competitive.

- analizeze si evalueze critic pozitii si
variante de joc.

- elaboreze planuri strategice pe termen
scurt si lung in timpul partidei.

- utilizeze eficient resurse digitale pentru
pregatire si analiza.

- demonstreze autocontrol,
responsabilitate si eticd sportiva.

- gestioneze timpul si emotiile in situatii
competitionale.

- promoveze cooperarea, respectul si
fair-play-ul n activitatile de sah
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a feedbackului, manifestand
perseverentd, autonomie si
preocupare pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si
integrarea achizitiilor motrice in
demersuri personale de
mentinere a unui stil de viata
activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea
participarii incluzive, etice si
responsabile 1n activitati motrice
si sportive, manifestand fair-
play, solidaritate si respect fata
de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si
recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare,
responsabilitate si leadership
adecvat contextului.

- TIC: utilizarea inteligentei artificiale in gah

- Limba romand / limbi straine: redactarea analizelor de
partide

- Educatie civica: leadership si responsabilitate sociala

Integrarea noilor educatii

- Educatia pentru sanatate: echilibru intre efort mental si
odihna

- Educatia digitala: utilizarea avansata a platformelor de
analiza

- Educatia antreprenoriala: organizarea de cluburi si turnee
de sah

- Educatia pentru valori: integritate, fair-play si excelenta
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Nivelul D1
Clasa |
Modulul: Ritmica, dans si coregrafie

Valori: sanatate, creativitate, cooperare, expresivitate, disciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 1.1. Identificarea reactiilor
elementare ale organismului la efort
in activitati motrice simple,
manifestand grija fata de sine.

D 1.2. Aplicarea ghidata a
regulilor elementare de incilzire,
igiena si siguranta Tnainte si dupa
activititi motrice, manifestand grija
fata de sine.

D 1.3. Exersarea deprinderilor
motrice fundamentale in sarcini
simple, respectand indicatiile si
ritmul activitatii.

D 1.4. Participarea la activitati
motrice simple, recunoscand rolul
miscarii 1n viata de zi cu zi.

D 1.5. Participarea cooperanta
la activitati i jocuri motrice simple,
respectand spatiul de joc si regulile
de baza.

D 1.6. Respectarea indicatiilor
privind organizarea simpla a
activitatilor motrice si a jocurilor.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

ABC-ul dansului.

Ritmul muzical si corelarea miscarii cu ritmul.

Tempo lent si moderat.

Postura corporald, aplomb.

Reguli de siguranta in activitati motrice ritmate.
Continuturi aplicative/contextuale

miscari simple de brate in ritmica si dans.

exercitii de producere a ritmului (cu ajutorul picioarelor,

mainilor, etc.).

pasi de baza 1n ritmica si dans.

miscari de brate si pasi ritmici in combinatii simple.

jocuri dansante si exercitii ritmice cu acompaniament.

complexe scurte de gimnastica ritmica si elemente de dans.
Continuturi interdisciplinare

Educatie muzicala: Relatia dintre migcare, muzica si starea

emotionala.

Limba roména: recitarea ritmica a unor versuri scurte.

Arte vizuale: miscare inspiratd din personaje sau imagini.

Educatie pentru sandtate: miscarea ca sursa de buna dispozitie.

Temai / teme cross-curriculare
Bucuria miscérii.
Incredere n sine.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
Educatia pentru sanatate si stare de bine: Dansul fericirii.

- identifica reactii simple ale
organismului dupa activitati ritmice;

- respecta reguli elementare de siguranta
si igiend 1n activitati de ritmica si dans;

- executd miscari simple de brate si pasi
de baza in ritm lent sau moderat;

- reproduce secvente motrice scurte cu
acompaniament;

- coordoneaza miscari simple ale bratelor
si picioarelor in raport cu ritmul;

- mentine atentia si ritmul in exercitii
motrice simple;

- participa la jocuri dansante si activitati
ritmice de grup;

- respecta spatiul propriu si al colegilor in
activitatile motrice;

- coopereaza cu colegii in exercitii si
jocuri ritmice;

- manifestd interes si expresivitate in
activitdtile de ritmica si dans.
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— Educatia pentru valori: Disciplina pasilor.

Nivelul D2
Clasaa ll-a
Modulul: Ritmica dans si coregrafie

Valori: sinatate, expresivitate, responsabilitate, cooperare, disciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului Tn activitati motrice si
jocuri, manifestand responsabilitate
fata de propria stare de bine.

D 2.2. Respectarea consecventa
a regulilor de siguranta, incalzire si
pauza in activitati motrice,
manifestind conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice fundamentale
pe baza observatiilor primite,
manifestind perseverenta.

D 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice fundamentale in jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestidnd interes pentru miscare.

D 2.5. Participarea la jocuri si
activitati motrice educationale si
recreative, manifestand
comportamente de ajutor si respect
fatd de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor roluri
simple in organizarea jocurilor si
activitatilor motrice, manifestand
responsabilitate i cooperare

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Miscarea ritmatd si starea de bine.
e  Relatia dintre ritm, coordonare si executie corecta.
e  Expresivitatea corporald in secvente motrice simple.
e  Reguli de siguranta in activitati de dans.
Continuturi aplicative/contextuale
—  Aliniamentul corporal: postura corpului, aplomb.
—  pozitiile picioarelor: I, II, IIL, IV, V si a bratelor: I, 11, I1I.
— exercitii de producere a ritmului (cu ajutorul
picioarelor, mainilor, etc.).
—  miscari de brate in ritmica si dans.
—  pasi de baza 1n ritmica si dans.
—  pasi ritmici i combinatii motrice simple.
— complexe de gimnastica ritmica si dans cu
acompaniament.
—  exercitii ritmice pe 2 si 4 timpi.
—  jocuri dansante 1n perechi si in grup.
Continuturi interdisciplinare
— Educatie muzicala: tempo, ritm, acompaniament.
— Matematica: numararea timpilor si a seriilor.
— Limba roména: intelegerea si urmarea instructiunilor
ritmice.
— Educatie civica: respectarea regulilor si colaborarea in

grup.

descrie efecte imediate ale efortului dupa
activitati de ritmica si dans;

respectd regulile de sigurantd, incalzire si
pauza;

executd miscari de brate si pasi de baza in
succesiuni simple;

combind miscari ale bratelor si picioarelor in
secvente ritmice scurte;

reproduce exercitii ritmice pe 2 si 4 timpi,
isi ajusteaza executia pe baza indicatiilor
primite;

mentine ritmul in combinatii motrice simple;
participa la complexe de gimnastica ritmica
si dans cu acompaniament;

coopereaza cu colegii in activitati ritmice de
grup;

manifestd expresivitate si incredere in
activitdtile de ritmica si dans.
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Temai / teme cross-curriculare
— Respect si cooperare.
— Participare echitabila.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
— Educatia pentru sandtate si stare de bine: Postura eleganta.
— Educatia pentru valori: Perseverenta in sincronizare.

Nivelul O1
Clasaalll-a

Modulul: Ritmica, dans si coregrafie

Valori: sanatate, expresivitate, creativitate, autocontrol, cooperare, perseverenta.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe Intelesul
varstei a relatiei dintre miscare,
sanatate si stare de bine, in contexte
motrice variate, manifestand interes
pentru activitatea fizica.

0 1.2. Aplicarea cu autonomie
ghidata a regulilor de siguranta si
incalzire 1n activitati motrice
variate, manifestand autocontrol.

O 1.3. Exersarea si combinarea
deprinderilor motrice in contexte
mai complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea deprinderilor
motrice 1n sarcini si jocuri variate,
manifestand disponibilitate pentru
participarea activa.

O 1.5. Cooperarea in activitati
motrice specifice, respectand roluri

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

Relatia dintre miscare, muzica si stare de bine.

Coordonarea, supletea si expresivitatea 1n activitati ritmice.

Ritmul si tempo-ul in executia motrica.
Miscarea estetica in dans si gimnastica ritmica.

Siguranta si Incalzirea in secvente motrice mai complexe.

Continuturi aplicative/contextuale

pozitiile picioarelor: I, 11, ITI, IV, V, VI si a bratelor: |, I, 111.

pasi de dans si sarituri simple.
balansari, fluturari si valuri de brate.
miscdri ritmice pe fond muzical.
pasi aerobici de baza.
combinatii de miscari pe 4 si 8 timpi.
complexe de ritmica si dans.
exercitii in perechi si in grup.
jocuri muzicale.
Continuturi interdisciplinare
Educatie muzicala: ritm, tempo, sincronizare.
Matematica: structurarea miscarilor pe timpi.

- explicd, pe intelesul vérstei, rolul
miscarii ritmice pentru sandtate si stare de
bine;

- aplica cu autonomie ghidata regulile de
siguranta si Incélzire 1n activitati ritmice;

- executa pasi de baza si combinatii
motrice pe 4 si 8 timpi;

- coordoneaza miscdrile bratelor si
picioarelor in raport cu ritmul muzical,

- reproduce secvente ritmice si de dans cu
grad moderat de complexitate;

- valorifica feedbackul pentru
imbunatatirea executiei;

- mentine ritmul si sincronizarea in
exercitii individuale si de grup;

- participa la complexe de ritmica si dans
Cu expresivitate;

- coopereaza cu colegii in activitati in
perechi si grup;
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simple si reguli de grup,
manifestand respect si sprijin
reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementard a
activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite

— Educatie pentru sanatate: activitatea fizica si starea de bine.
— Educatie civica: cooperarea i respectarea rolurilor in grup.
Temai / teme cross-curriculare
— Valori si fairplay.
— Respect pentru diversitate.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Elasticitatea si
tonusul.
— Educatia pentru pace: Cooperarea in pereche.

- contribuie la organizarea elementara a
unor secvente motrice ritmice.

Nivelul 02
Clasaa IV-a
Modulul: Ritmica dans si coregrafie

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu sanatatea,
bunastarea si obiceiul zilnic de
migcare, manifestand
responsabilitate fata de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea elementara a
ritmului, pauzelor si hidratarii in
activitati motrice si sportive,
manifestdnd responsabilitate si grija
fatd de sine si fata de ceilalti.

O 2.3. Aplicarea deprinderilor
motrice Tn sarcini integrative
specifice activitatilor motrice,
realizand ajustari constiente ale
executiei.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e  Activitatea ritmica si stilul de viata activ.
e Relatia dintre ritm, intensitate, coordonare si
expresivitate.
e Dozarea elementard a efortului in activitati de ritmica si
dans.
e  Valoarea estetica si culturala a dansului.
e  Participarea responsabila la activitati motrice de grup.
Continuturi aplicative/contextuale
— pozitiile picioarelor: I, II, 11, IV, V, VI si a bratelor: I, Il,
1.
— pasi specifici, Intoarceri gi sarituri in ritmica si dans.
— balansari si miscari ample ale bratelor.
— combinatii de miscari pe 4 si 8 timpi.
— complexe ritmice cu grad mai mare de dificultate.
— dansuri populare simple si miscari in perechi.

— coreleaza practicarea activitatilor de ritmica si
dans cu sanatatea, starea de bine si stilul de
viata activ;

— gestioneaza elementar ritmul, pauzele si
efortul in activitati motrice ritmate;

— executa corect pasi specifici, intoarceri si
sdrituri Tn combinatii motrice;

— mentine sincronizarea in exercitii individuale,
in perechi si n grup;

— aplica deprinderile motrice in complexe
ritmice si de dans cu grad mai mare de
complexitate;

— ajusteaza constient executia in functie de ritm
si cerintele sarcinii;
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O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu
starea de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice si
sportive, manifestand fairplay,

respect si deschidere fatd de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri
simple in desfasurarea activitatilor
motrice si sportive, manifestand
initiativa si responsabilitate.

— mini-co

secvente de aerobica pe fond muzical.
exercitii de coordonare, expresivitate si postura.

mplexe conduse n grup;

jocuri muzicale.

Continuturi interdisciplinare

— Educatie muzicald: acompaniament, ritm, tempo.

— Educatie artistica: expresivitate si creatie motrica.

— Matematicd: numararea timpilor si structurarea

secventelor.

— Educatie civica: respectarea rolurilor si cooperarea in

grup

Tema / teme cross-curriculare
— Cetatenie activa.

— Competente digitale.

Inte

grarea noilor educatii prin contexte de invitare

— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Echilibrul
emotional.

— Educatia pentru valori: Integritatea interpretarii.

— participa la dansuri populare simple si
secvente de aerobica pe fond muzical;

— manifestd expresivitate, postura corecta si
control corporal,

— isi asuma roluri simple in organizarea si
desfasurarea activitatilor de grup;

— coopereaza cu colegii si manifesta respect si
fair-play in activitatile comune.

Nivelul A 1
Clasa a V-a
Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea indicatorilor
simpli de supraveghere a starii de
sanatate a organismului pe
parcursul practicarii probelor
sportive, manifestand atentie fata
de propria stare functionala.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Beneficiile practicarii dansului popular / sportiv /

contemporan

o  Reguli de securitate in timpul practicarii dansului popular
/ sportiv / contemporan.

- identifica efectele practicarii dansului
asupra starii de sdnatate si a starii de bine in
activitati de dans popular, sportiv si
contemporan.
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A 1.2. Acceptarea si respectarea
regulilor de securitate, igiena si
incalzire 1n practicarea probelor
sportive, manifestand disciplind si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea comentata
a miscarilor locomotorii si a
elementelor motrice de baza,
manifestind disciplina si atentie la
corectitudinea executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de baza in contexte
educationale si recreative,
manifestand interes pentru
activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si
relational 1n activitati sportive,
respectand reguli, colegi si cerintele
grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplina si respect
fata de colegi.

e Terminologia specifica dansului popular / sportiv /
modern

e  Valorile notelor (patrimi, optimi)

e Ritm, elemente de alfabetizare muzicala.

e Tinuta (pozitionarea) corpului, pozitiile picioarelor,
mainilor si a capului Th timpul dansului.

Continuturi aplicative/contextuale

- sunet si pauza, ritmul si numaratoarea;

- exercitii pentru dezvoltarea muzicalitatii;

- jocuri muzicale.

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova : Hora, Sarba:

- exercitii de baza la bara, specifice dansului popular: Plie,
Demi-plie si grand plié¢, Rond de jamb par terre, Funia.

- pasi de baza specifici dansului Hora (pasi simpli, in trei
timpi, adaugati, etc.) si Sarba (pas saltaret, pas lateral);.

- coordonarea bratelor cu capul si corpul;

- combinatii coregrafice pe 8, 16 timpi;

- pasi de dans n perechi.

Elementele de baza ale dansului sportiv:

- exercitii pentru pozitionarea corecta a corpului in dans
sportiv.

- exercitii pentru pozitia capului, gatului, umerilor si
bratelor;

- exercitii pentru pozitia bazinului si stabilitatea trunchiului;

- figuri de baza in dansul Waltz.

- figuri de baza in dansul Cha-Cha-Cha pe linie;

- imbinarea pasilor cu miscarile bratelor;

- coordonarea bratelor cu capul si corpul;

- interpretarea elementelor dupa ritm, muzica, variat.

- observd modificarile respiratiei si ale
nivelului de energie in timpul exercitiilor si
combinatiilor de dans.

- respecta regulile de securitate si
comportament in timpul activitatilor de dans
desfasurate individual, in perechi si Tn grup.

- executd exercitii de Incalzire si pregatire
corporala inaintea activitatilor de dans popular,
sportiv si contemporan.

- reproduce pasi si miscéri de baza
specifice dansului popular, sportiv si
contemporan utilizand terminologia specifica.

- executd combinatii coregrafice simple
pe 8 si 16 timpi, respectand ritmul,
numadratoarea si coordonarea segmentelor
corporale.

- aplica pasi si figuri de baza din Hora,
Sarba, Waltz si Cha-Cha-Cha in activitati de
dans desfasurate la lectia de Educatie fizica.

- utilizeaza miscari fundamentale ale
dansului contemporan in exercitii de
expresivitate si improvizatie motrica.

- coopereaza cu colegii in dansuri in
perechi si In formatii de grup, respectand
regulile si cerintele activitatii.

- manifesta respect fata de parteneri si
colegi in realizarea exercitiilor si combinatiilor
coregrafice.

- participa la organizarea formatiilor si a
spatiului de lucru necesare activitatilor de dans.
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Elementele de baza ale dansului contemporan
- exercitii de congtientizare corporala: postura, respiratie,
aliniament;
- deplasari simple in spatiu: mers, alergare usoara,
schimbari de directie;
- explorarea nivelurilor spatiale: jos, mediu, sus;
- miscari fundamentale: balans, intindere, flexie, extensie,
rotatie;
- exercitii de coordonare cu ritmuri simple;
- jocuri de miscare si reactie;
- improvizatii scurte pe teme: ,,vant”, ,,apa”, ,,greutate”,
,usurinta”;
Continuturi interdisciplinare
Muzica: Muzica si dans.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru valori: Valorile Dansului popular.

- respecta sarcinile atribuite In pregatirea
si desfasurarea activitatilor coregrafice
individuale si de grup.

Nivelul A 2
Clasa a Vl-a
Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor
practicarii sistematice a activitatilor
motrice asupra sanatatii si
dezvoltarii fizice, manifestand grija
fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, incdlzire si autoreglare
initiald a efortului in activitati
motrice si sportive, manifestand
conduita preventiva.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Beneficiile practicarii dansului popular / sportiv /
contemporan

- Reguli de securitate in timpul practicarii dansului popular
/ sportiv / contemporan

- Terminologia dansului popular / sportiv / modern

- Ritmul in diverse genuri ale muzicii (populara, sportiva
contemporana).

- Tipurile de miscéri in spatiu (inainte, inapoi, pe diagonala
si lateral).

- explica beneficiile practicarii
dansului popular, sportiv si contemporan
pentru sanatate, dezvoltare fizica
armonioasa si stare de bine In contexte
educationale si recreative.

- descrie rolul ritmului, muzicii si
miscarii in dezvoltarea coordonarii si
expresivitatii corporale in activitati de dans.

182




A 2.3. Demonstrarea comentata a
miscarilor specifice si ajustarea lor
pe baza feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4, Valorificarea deprinderilor
motrice n activitati educationale si
cotidiene, manifestand autonomie
initiald 1n practicarea migcarii.

A 2.5. Participarea responsabila si
cooperantd la activitati motrice si
sportive, manifestand respect,
autocontrol si fair-play.

A 2.6. Participarea la gestionarea
unor sarcini si roluri 1n activitati
sportive, manifestand
responsabilitate si cooperare.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova : Hora, Sarba.

- exercitii de baza la bara, specifice dansului popular (Plie,
Battement tendu, Battement jette, Rounde de jambe par terre,
Funia, Batai)

- structura ritmica specificd Horei,

- structura ritmica specifica Sarbei,

- interpretarea pasului Horei si Sarbei pe cerc, linii, diagonala,
perechi, schimbari de desen coregrafic.

- corelarea frazei coregrafice cu structura muzicala.

- combinatii coregrafice pe 8, 16 si 32 timpi.

- elemente din dansuri populare regionale (gagauze, bulgare,
ucrainene, ruse, etc.)

Elementele de bazi ale dansului sportiv:

- exercitii pentru pozitionarea corecta si stabilitatea
corpului in dans sportiv.

- exercitii pentru coordonare intersegmentara (brate—trunchi
picioare);

- rotatii si schimbari de directie;

- figuri de baza in dansul Waltz.

- figuri de baza in dansul Cha-Cha-Cha pe linie;

- legaturi intre figuri (linking);

- interpretarea elementelor, combinatiilor dupa ritm,
muzica, variat;

- structuri coregrafice simple solo si in perechi.

- variatii pe baza de figuri.

- crearea de secvente proprii de mini-routine solo.

Elementele de baza ale dansului contemporan
- combinatii motrice simple cu treceri de la sol la verticala;

- aplica regulile de securitate si
comportament adecvat in timpul
activitatilor de dans desfasurate individual,
in perechi si in grup.

- executd exercitii de pregétire
corporala si mobilizare articulara specifice
dansului popular, sportiv si contemporan.

- executd combinatii coregrafice pe 8,
16 si 32 timpi din dansuri populare, sportive
si contemporane, respectand ritmul si
structura muzicala.

- combina pasi, figuri si deplasari in
diferite directii si formatii, utilizind
feedbackul pentru imbunatatirea executiei.

- aplica elemente si structuri
coregrafice din Hora, Sarba, Waltz si Cha-
Cha-Cha in activitati de dans desfasurate
individual si in perechi.

- utilizeaza miscari si secvente
specifice dansului contemporan in exercitii
de improvizatie si compozitie motrica.

- coopereaza cu colegii in realizarea
dansurilor in perechi si a mini-compozitiilor
de grup, respectand rolurile si regulile
activitatii.

- manifesta respect, sprijin reciproc si
responsabilitate 1n activitatile coregrafice
desfasurate in grup.
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- exercitii de mobilitate, echilibru si control corporal;

- miscari fluide si fragmentate; utilizarea spatiului personal
si general;

- redarea miscarilor — imitatii ale animalelor, pasarilor,
reptilelor, insectelor.

- lucru in perechi: oglindire, urmarire, raspuns prin miscare;

- elemente si miscari de baza ale dansurilor contemporane.

- secvente scurte de 4-8 timpi;

- improvizatii ghidate pe calitati ale miscarii: lent—rapid,
greu—usor, continuu—intrerupt;

- mini-compozitii in grup.

Continuturi interdisciplinare

Educatia muzicala: Muzica si Dansul.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru valori: Traditii si valori

- participa la organizarea formatiilor,
desenelor coregrafice si a spatiului de lucru
necesare activitatilor de dans.

- contribuie la pregatirea si
prezentarea unor secvente coregrafice
simple, respectand sarcinile si
responsabilitatile atribuite.

Nivelul B 1
Clasa a Vll-a

Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei dintre
efort, reactiile organismului si
dezvoltarea fizica armonioasa in
activitati sportive, manifestand
responsabilitate pentru sénatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiend si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate pentru
sanatate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Dansul ca parte integrantd a coregrafiei moderne.

- Tehnica dansului popular / modern / contemporan.

- Relatia dintre respiratie si miscare.

- Accente si variatii ritmice.

- Coordonarea miscarilor cu respectarea spatiului scenic si
a intervalelor.

- Respectarea traditiilor si particularitatilor culturale ale
dansului.
Continuturi aplicative/contextuale

- explicd influenta practicarii dansului
popular, sportiv si contemporan asupra
dezvoltarii coordondrii, mobilitatii,
rezistentei si starii de bine In contexte
educationale si recreative.

- identifica relatia dintre respiratie,
efort si executia miscarilor in timpul
activitatilor coregrafice individuale si de

grup.
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B 1.3. Reproducerea comentata a
structurilor de migcare In complexe
de elemente si procedee tehnice,
valorificand feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice In contexte educationale si
recreative diversificate,
manifestand initiativa si
perseverenta.

B 1.5. Coordonarea participarii in
activitati motrice si sportive,
manifestand respect, cooperare si
responsabilitate pentru succesul
comun.

B 1.6. Organizarea si realizarea
unor secvente simple de activitati
motrice si sportive, in colaborare cu
colegii, manifestand initiativa si
angajare

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului

folcloric al Republicii Moldova :Hora, Sarba:

- exercitii de baza la bara, specifice dansului popular (Plie,
Battement tendu, Battement jette, Rounde de jambe par terre,
Funia, Batai, etc.)

- elemente, combinatii mai complicate In baza dansurilor
populare Hora si Sarba.

- sincronizare de grup, orientare scenicd, linii, diagonale,
cercuri, formatii mixte in interpretarea pasilor Horei si Sarbei.

- interpretarea studiilor si dansurilor Hora si Sarba.

- elemente din dansuri populare regionale (ruse, gagauze,
bulgare, ucrainene etc.)

Elementele de baza ale dansului sportiv:
- exercitii pentru pozitionarea corecta si stabilitatea
corpului Tn dans sportiv.

- exercitii pentru coordonare intersegmentara (brate—trunchi

picioare).

- exercitii pentru coordonare 1n rotatii si schimbari de
directie.

- figuri de baza in dansul Waltz vienez, Tango.

- figuri de baza in dansul Cha-Cha-Cha, Samba;

- legaturi intre figuri (linking);

- interpretarea elementelor, combinatiilor dupa ritm,
muzica, variat;

- structuri coregrafice simple solo in perechi si in grup.

- variatii pe baza de figuri.

- crearea de secvente proprii de mini-routine solo si in
perechi.

Elementele de baza ale dansului contemporan

- aplica regulile de securitate si
comportament adecvat in timpul exersarii
elementelor si combinatiilor de dans
popular, sportiv si contemporan.

- adapteaza intensitatea efortului si
amplitudinea miscarilor la cerintele
activitatii si la propria stare functionala.

- executd combinatii coregrafice din
Hora, Sarba, Waltz vienez, Tango, Cha-
Cha-Cha si Samba, respectand structura
ritmica si particularitdtile tehnice ale
dansului.

- aplica elemente de dans
contemporan in fraze de miscare care includ
transfer de greutate, spirald, suspensie,
cadere controlata si revenire.

- Interpreteaza studii si compozitii
coregrafice utilizand feedbackul
profesorului si al colegilor pentru
imbunatatirea executiei.

- utilizeaza elemente si combinatii de
dans 1n activitati artistice, recreative si
culturale desfasurate in contexte scolare si
comunitare.

- aplica deprinderile dobandite pentru
realizarea unor secvente coregrafice simple
solo, 1n perechi si in grup.

- coopereaza cu colegii in realizarea
compozitiilor coregrafice, respectand
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- elemente introductive de tehnica contemporana: transfer
de greutate, cadere controlata, revenire, spirald, suspensie;

- exercitii de floor work adaptate varstei: rostogoliri,
sprijin, deplasari la sol;

- construirea frazelor de miscare; schimbari de ritm, directie
si nivel;

- elemente si miscari de baza ale dansurilor contemporane.

- improvizatie pe stimul muzical, imagine sau text;

- compozitii de grup cu Inceput, dezvoltare si final.

Continuturi interdisciplinare

Educatia muzicala: Caracterizarea si deosebirea auditiva a
muzicii diferitor elementelor si compozitiilor de dans
contemporan.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru dezvoltare durabila: Valorificarea
patrimoniului cultural prin dans

Educatia digitala: Utilizarea aplicatiilor multimedia pentru
invatarea pasilor de dans

spatiul scenic, formatiile si sincronizarea de
grup.

- manifesta respect fata de traditiile si
valorile culturale promovate prin dansurile
populare si prin activitatile coregrafice
colective.

- participa la organizarea si
prezentarea unor compozitii coregrafice
simple, selectand formatii, trasee si
pozitiondri adecvate contextului scenic.

- valorifica elemente ale patrimoniului
cultural national prin interpretarea
dansurilor populare si a compozitiilor
coregrafice inspirate din traditiile locale in
contexte educationale si comunitare.

- utilizeaza aplicatii multimedia si
resurse digitale pentru exersarea,
documentarea si perfectionarea elementelor
de dans popular, sportiv si contemporan.

Nivelul B 2
Clasaa Vlll-a
Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea beneficiilor
activitatii fizice prin raportare la
indicatori simpli ai efortului si ai
starii functionale, manifestand
autocontrol.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
- Rolul si importanta nivelului pozitiei corpului in dans
modern: lucru 1n zona de parter, pasi, sarituri, rotatii.
- Tehnica dansului popular / modern\sau contemporan.
- Relatia dintre postura si calitatea executiei.

- explica influenta practicarii dansului
popular, sportiv si contemporan asupra
dezvoltarii fizice, coordonarii i stédrii de bine n
contexte educationale si recreative.
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B 2.2 Respectarea autonoma a
strategiilor de dozare a efortului si
recuperare in activitati motrice si
sportive, manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentatd a
structurilor motrice si tehnice cu
autoobservarea elementelor de baza
ale executiei, manifestand
disciplind si autonomie.

B 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice si a elementelor tehnice in
activitati cotidiene, recreative si
sportive, manifestand autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva si
responsabild la activitati motrice si
sportive, prin asumarea rolurilor si
ale membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor
si responsabilitatilor in activitati
motrice si sportive de grup,
manifestind cooperare, respect si
integritate.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova: Hostropat, Batuta, Braul:

- exercitii de baza la bara, specifice dansului popular (Plie,
Battement tendu, Battement jette, Rounde de jambe par terre,
Funia, Batai, etc.)

- exercitii de insusire a ritmului pe loc (batai palme-picioare).

- pasi de baza specifici dansului Hostropat (pas adaugat,
incrucisat, mers siltat, batai, pasul pinten, etc.), Batuta (pas batut,
pintenele, pas adaugat, pas incrucisat cu batai pe talpa, etc., Braul
(pasi de purtare, pasi de fixare, tranzitii etc.);

- coordonarea bratelor, corpului, capului cu pasul;

- interpretarea pasilor in semicerc, in linie; Tn cerc.

Dansuri populare regionale (gigauze, bulgare, ucrainene, ruse,
etc.)

Elementele de bazi ale dansului sportiv:

- exercitii pentru pozitionarea corecta si stabilitatea
corpului Tn dans sportiv.

- exercitii pentru coordonare intersegmentara (brate—trunchi
picioare).

- exercitii pentru coordonare 1n rotatii si schimbari de
directie.

figuri de baza in dansurile Waltz vienez, Tango.
figuri de baza in dansurile Cha-Cha-Cha, Samba.
- legaturi intre figuri (linking);

interpretarea elementelor, combinatiilor dupa ritm,
muzica, variat;

- structuri coregrafice simple solo in perechi si in grup.

- variatii pe baza de figuri din dansul sportiv.

- crearea de secvente proprii de mini-routine solo si in
perechi.

- analizeaza relatia dintre postura,
respiratie, efort si calitatea executiei miscarilor
in activitatile coregrafice.

- aplica autonom reguli de securitate si
strategii de gestionare a efortului Tn timpul
exersarii structurilor coregrafice individuale si
de grup.

- utilizeaza exercitii de incélzire,
respiratie si revenire pentru prevenirea
suprasolicitarii si mentinerea capacitatii de efort
in activitatile de dans.

- executd combinatii coregrafice specifice
dansurilor Hostropat, Batuta si Braul, respectand
structura ritmicd, coordonarea si stilul de
interpretare.

- aplica figuri si variatii specifice
dansurilor Waltz vienez, Tango, Cha-Cha-Cha si
Samba in structuri coregrafice solo, in perechi si
n grup.

- executd secvente de dans contemporan
care includ deplasari, rotatii, caderi controlate si
ridicari, analizand si corectand propria executie.

- utilizeaza elemente si combinatii
coregrafice din dansul popular, sportiv si
contemporan 1n activitati artistice, recreative
st culturale.

- creeaza si interpreteaza secvente
coregrafice simple inspirate din teme culturale,
sociale sau emotionale in contexte scolare si
comunitare.

- coopereazd cu colegii in realizarea
compozitiilor coregrafice, respectand
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- interpretarea combinatiilor coregrafice din dansurile
sportive

Elementele de baza ale dansului contemporan:

- consolidarea tehnicii de baza: aliniament, centru corporal,

- echilibru dinamic, fluiditate;

- combinatii care includ deplasari, rotatii, caderi controlate
si ridicari;

- explorarea contrastelor expresive: tensiune—relaxare,
impuls—oprire, apropiere—departare;

- elemente si miscari de baza ale dansurilor contemporane.

- lucru in duet: conducere, sustinere, opozitie, sincronizare;

- crearea unei secvente coregrafice pe o tema sociald sau
emotionala.

Continuturi interdisciplinare

Educatie civica: Dansul ca expresie a identitatii culturale.

Educatia pentru sanatate si starea de bine: Arta miscarii si
sanatatea mintala.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru comunicare: Comunicarea nonverbala si
exprimarea emotiilor prin dans.

Educatia pentru egalitate si incluziune: Participarea
echitabila a tuturor elevilor in activititile de dans

ale membrilor grupului.

- promoveaza participarea echitabila si
respectul reciproc in activitatile de dans
desfasurate in perechi si in grup.

- 1si asuma responsabilitati in organizarea
si prezentarea unor compozitii coregrafice de
grup, manifestand cooperare si responsabilitate.

- utilizeaza comunicarea nonverbala
pentru exprimarea emotiilor si sustinerea
relatiilor constructive 1n activitatile coregrafice.

- valorifica dansul ca expresie a identitatii
culturale prin interpretarea si promovarea
dansurilor traditionale si contemporane in
contexte educationale si culturale.

- explica rolul dansului in mentinerea
echilibrului emotional si a starii de bine prin
participarea la activitati coregrafice
individuale si de grup.

- utilizeaza miscarea si expresia
corporala pentru gestionarea emotiilor si
reducerea tensiunilor in contexte
educationale si recreative.

- utilizeaza limbajul corporal si
expresivitatea miscdrii pentru transmiterea
emotiilor si mesajelor in cadrul
compozitiilor coregrafice.

- coopereaza cu colegii in activitdti
coregrafice, respectand diversitatea
posibilitatilor motrice si expresive ale
membrilor grupului.
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Nivelul B 3
Clasaa IX-a
Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor
efortului si a valorificarii activitatii
fizice pentru sanatate, bunastare si
echilibru emotional, manifestand
preocupare pentru stilul de viata
activ.

B 3.2. Sustinerea si aplicarea
regulilor de securitate, igiena,
incalzire si autoreglare a efortului
n contexte motrice variate,
manifestind grija fatd de sine si fata
de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea comentata
si monitorizarea structurilor de
miscare si a procedeelor tehnice in
vederea optimizarii executiei,
manifestand perseverenta si
preocupare pentru progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil de
viata activ si sdnatos, manifestand
preocupare pentru dezvoltarea
fizicd armonioasa.

B 3.5. Gestionarea participarii la
activitati motrice si sportive in
contexte competitive si recreative,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Siguranta si postura corporala in dans

e  Tehnica dansului popular / modern / contemporan.

e Dansul ca forma de exprimare motricd, artistica si
muzicala.

e  Adaptarea miscarilor la tempo si caracterul muzicii.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova: Hostropat, Batuta, Braul:

- exercitii de baza la bara, specifice dansului popular (Plie,
Battement tendu, Battement jette, Rounde de jambe par terre,
Funia, Batai, etc.)

- pasi de baza specifici dansurilor: Hostropat (pas adaugat,
incrucisat, mers saltat, batai, pasul pinten, etc.), Batuta (pas batut,
pintenele, pas adaugat, pas incrucisat cu batai pe talpa, etc., Braul
(pasi de purtare, pasi de fixare, tranzitii etc.);

- elemente, combinatii in baza dansurilor populare Hostropat,
Batuta si Braul.

- sincronizare de grup, orientare scenica, linii, diagonale,
cercuri, formatii mixte in interpretarea pasilor specifici dansului
Hostropat, Batuta si Braul.

- interpretarea studiilor si dansurilor Hostropat, Batuta si
Braul.

Dansuri populare regionale (gagéuze, bulgare, ucrainene, ruse,
etc.)

- explicd influenta practicérii dansului
popular, sportiv si contemporan asupra
dezvoltarii fizice, expresivititii corporale si
starii de bine In contexte educationale si
recreative.

- analizeaza relatia dintre postura,
respiratie, efort si calitatea executiei in
activitatile coregrafice individuale si de grup.

- aplica autonom reguli de securitate si
masuri de prevenire a accidentarilor in timpul
exersarii elementelor si compozitiilor
coregrafice.

- adapteazd intensitatea miscarilor si
nivelul efortului la cerintele activitatii si la
propria stare functionala.

- executd combinatii i compozitii
coregrafice specifice dansurilor Hostropat,
Batuta si Braul, respectand structura ritmica,
stilul si particularitatile tehnice ale acestora.

- aplica figuri, variatii si legaturi Intre
figuri din dansurile Waltz vienez, Tango, Cha-
Cha-Cha si Samba in structuri coregrafice solo,
in perechi si In grup.

- integreaza elemente tehnice ale dansului
contemporan in fraze coregrafice complexe,
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manifestand fair-play, integritate,
respect si solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati motrice,
competitive sau recreative,
manifestind responsabilitate si
angajare pentru succesul comun

Elementele de baza ale dansului sportiv:

- exercitii pentru pozitionarea corectd si stabilitatea
corpului Tn dans sportiv.

- exercitii pentru coordonare intersegmentara (brate—trunchi
picioare).

- exercitii pentru coordonare 1n rotatii si schimbari de
directie.

- figuri de baza in dansurile Waltz vienez, Tango.

- figuri de baza in dansurile Cha-Cha-Cha, Samba.

- legaturi intre figuri (linking) in dansurile Waltz vienez,

Tango si Cha-Cha-Cha, Samba.

- structuri coregrafice simple solo in perechi si in grup.

- variatii pe baza de figuri din dansul sportiv.

- interpretarea combinatiilor coregrafice din dansurile
sportive

- crearea de secvente proprii de routine solo $i in perechi.

Elementele de baza ale dansului contemporan:
- integrarea elementelor tehnice ale dansului contemporan
n fraze coregrafice complexe;
- dezvoltarea expresivitdtii corporale si a intentiei artistice;
- utilizarea spatiului scenic: trasee, formatii, directii,
focalizare;
- introducere in contact-improvizatie, cu accent pe
siguranta si respectarea limitelor corporale;
- compozitii In grup pe teme: identitate, comunitate, relatii,
natura;
- adaptarea miscdrilor la diferite stiluri muzicale;
prezentarea unei creatii coregrafice scurte si reflectia asupra
procesului
Continuturi interdisciplinare
- TIC: Tehnologia si creatia coregrafica.

analizand si optimizand propria executie pe
baza autoevaluarii si a feedbackului.

- utilizeaza deprinderile si structurile
coregrafice dobandite n activitati culturale,
artistice si recreative desfasurate in contexte
scolare si comunitare.

- creeaza si interpreteaza secvente
coregrafice originale adaptate diferitelor stiluri
muzicale si teme de expresie artistica.

- coopereaza cu colegii in realizarea
compozitiilor coregrafice, respectand
ale membrilor grupului.

- promoveaza participarea echitabila si
respectul reciproc in activititile coregrafice
desfasurate in perechi si In grup.

- isi asuma roluri si responsabilitati in
organizarea, pregatirea si prezentarea
compozitiilor coregrafice individuale si de grup.

- utilizeaza resurse si aplicatii digitale
pentru documentarea, exersarea $i
perfectionarea elementelor de dans si a
creatiilor coregrafice.

- prezintd o creatie coregrafica scurta si
reflecteaza asupra procesului de elaborare si
interpretare in contexte educationale i artistice.

- utilizeaza aplicatii si resurse digitale
pentru documentarea, analiza si perfectionarea
compozitiilor coregrafice in contexte
educationale si artistice

- valorifica dansul ca mijloc de
promovare a identitatii culturale si de
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- Educatia civica: Dansul ca forma de participare
comunitara.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru sanatate si bunastare: Gestionarea
stresului si dezvoltarea echilibrului emotional prin dans
- Educatia pentru valori: Fair-play si respect reciproc in
activitatile coregrafice

participare activa la evenimente culturale si
comunitare.

- utilizeaza dansul si expresia corporala
pentru gestionarea stresului si mentinerea
echilibrului emotional in contexte scolare si
cotidiene.

- manifesta fair-play, respect si
responsabilitate in colaborarea cu partenerii si
colegii in activitatile coregrafice.

Nivelul C 1
Clasa a X-a

Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanitate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu practicarea
constienta a activitatilor motrice si
sportive, manifestand
responsabilitate pentru propria
sanatate si stare de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor de
securitate, igiend, Incalzire si
autoreglare a efortului in
practicarea activitatilor motrice si
sportive, manifestand
responsabilitate si spirit preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor si
procedeelor tehnice in activitati
motrice si sportive, adaptand
executia la cerintele sarcinii si ale
contextului.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Limbajul corporal si expresivitatea artistica

e  Stiluri si caracteristici ale dansului popular / sportiv /
contemporan

e Crearea imaginei artistice Tn interpretarea dansurilor
popular / sportiv / contemporan.

e Creativitatea si improvizatia n cadrul dansului popular /
sportiv / contemporan.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova: Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul.:

- exercitii la bara in stilurile diferitor dansurilor populare.

- pasi de baza cu caracter de Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul.

- organizarea formatiilor scenice: cerc, linii, diagonale, perechi
n diferite dansuri populare.

- explica influenta practicarii dansului
popular, sportiv si contemporan asupra
dezvoltarii conditiei fizice, expresivitatii
corporale si starii de bine in contexte artistice si
recreative.

- analizeaza relatia dintre efort,
coordonare, expresivitate si calitatea
interpretarii coregrafice 1n activitatile de dans.

- aplica reguli de securitate si masuri de
prevenire a accidentdrilor in timpul exersarii si
interpretarii compozitiilor coregrafice.

- adapteaza intensitatea efortului si
amplitudinea miscérilor la cerintele activitatilor
coregrafice si la propria stare functionala.

- integreaza tehnici si principii ale
dansului contemporan in compozitii coregrafice
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C 1.4. Gestionarea achizitiilor
motrice 1n activitati cotidiene,
recreative si de mentinere a
conditiei fizice, manifestand
autonomie si responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabila si incluziva la
activitati motrice si sportive, prin
respectarea regulilor si valorizarea
diversitatii grupului.

C. 1.6. Organizarea unor
activitati motrice individuale si de
grup prin selectarea sarcinilor si a
mijloacelor adecvate contextului

- interpretarea elementelor si combinatiilor coregrafice din
dansurile traditionale moldovenesti.

Dansuri populare regionale (ruse, gagauze, bulgare, ucrainene
etc.).

Elementele de baza ale dansului sportiv:

Program European. Elementele fundamentale ale dansurilor
Tango, Vals, Quick Step.

Elementele principale ale dansurilor Programului Latino-
american. Samba, Cha-Cha —Cha, Jive, Rumba.

Elementele de baza ale dansului contemporan:

- perfectionarea tehnicii contemporane: transferuri de
greutate, caderi, recuperari, spirale, deplasari la sol;

- fraze coregrafice cu alternarea nivelurilor si
directiilor; relatia dintre corp, spatiu, timp si energie,

- specifica analizelor moderne ale miscarii,

- improvizatie structurata pe teme abstracte: limita,
echilibru, conflict, transformare;

- lucru 1n trio si grup;

- compozitii coregrafice cu structura clara si intentie
expresiva.

- elemente din dansuri contemporane de strada — o colectie
de stiluri. (breakdance, locking, popping, house, hip hop, electro
dance, krumping sau dance hall).

Continuturi interdisciplinare

Istorie, Geografie: Calatorie in jurul lumii in ritm de dans

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

Educatia pentru egalitate si incluziune: Comunicarea si
cooperarea prin miscare.

Educatia pentru egalitate si incluziune: Cooperare si
respect in activitdtile de dans in grup.

care valorifica relatia dintre corp, spatiu, timp si
energie.

- utilizeaza elemente din stilurile de dans
contemporan urban (hip-hop, house, locking,
popping, breakdance, electro dance, dancehall,
krumping) in contexte de creatie si interpretare
artistica.

- valorifica achizitiile motrice si
expresive dobandite in activitati artistice,
culturale si recreative desfasurate in contexte
scolare si comunitare.

- utilizeaza dansul ca mijloc de dezvoltare
personald, exprimare artisticd si mentinere a
unui stil de viata activ.

- coopereaza cu colegii in realizarea
compozitiilor coregrafice de grup, respectand
de exprimare.

- valorifica dansul ca mijloc de
comunicare si interactiune sociald in contexte
educationale si culturale.

- creeaza secvente coregrafice utilizand
improvizatia si creativitatea pentru exprimarea
unor idei, emotii si mesaje artistice.

- selecteaza formatii scenice, trasee si
mijloace de expresie corporald adecvate
contextului artistic si obiectivelor coregrafice.

- identifica si compara elemente specifice
dansurilor traditionale si moderne din diferite
spatii culturale n contexte artistice si
educationale.
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- valorifica dansul ca expresie a
diversitatii culturale prin interpretarea unor
stiluri coregrafice reprezentative pentru diferite
regiuni ale lumii.

- utilizeaza limbajul corporal si migcarea
pentru comunicarea eficienta si cooperarea in
activitati coregrafice desfasurate in perechi si in
grup.

- manifesta respect fata de parteneri si
colegi in realizarea compozitiilor coregrafice
colective, contribuind la succesul grupului.

Nivelul C 2
Clasa a Xl-a

Modulul: Dans popular / sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate, bunastare
si dezvoltare personala,
manifestand autonomie in
monitorizarea propriei activitati
fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a
efortului, ritmului si recuperarii in
functie de sarcind si de
particularitatile personale,
manifestdnd autocontrol si
responsabilitate.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Parteneriatul si relatiile scenice

e  Aprecierea stilului de executare, aspectul si forma
artistica.

e Valorificarea elementelor culturale si artistice prin dans.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova: Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul:

- exercitii la bara 1n stilurile diferitor dansurilor populare.

- pasi de baza cu caracter de Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul.

- organizarea formatiilor scenice: cerc, linii, diagonale, perechi
n diferite dansuri populare.

- explica influenta practicarii dansului
asupra dezvoltarii fizice, expresivitatii artistice
si stdrii de bine 1n contexte educationale,
culturale si recreative.

- analizeaza relatia dintre miscare,
expresivitate, efort si sanatate in interpretarea
dansurilor populare, sportive si contemporane.

- aplica autonom strategii de gestionare a
efortului si de recuperare 1n timpul exersarii si
interpretarii compozitiilor coregrafice.

- adapteaza intensitatea si amplitudinea
miscarilor la cerintele tehnice si artistice ale
dansului, mentinand siguranta si eficienta
executiei.
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C 2.3. Combinarea si
monitorizarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice si sportive variate,
manifestdnd autonomie si
disciplina.

C 2.4. Valorificarea
competentelor motrice in contexte
educationale, cotidiene si
recreative, prin selectarea unor
modalitati adecvate de activitate
fizica.

C 2.5 Gestionarea relatiilor de
cooperare si a rolurilor in activitati
motrice si sportive, manifestand
integritate, respect si angajare
pentru succesul comun.

C 2.6. Gestionarea
activitatilor motrice si sportive in
contexte educationale, competitive
si recreative, prin asumarea
rolurilor $i monitorizarea
desfasurarii lor.

- interpretarea elementelor si combinatiilor coregrafice din
dansurile traditionale moldovenesti.

- combinatii coregrafice cu tema traditionala.

- interpretarea dansurilor in stiluri populare diferite.

Dansuri populare regionale (ruse, gagauze, bulgare, ucrainene
etc.).

Elementele de baza ale dansului sportiv:

Program European. Elementele principale ale dansurilor
Tango, Vals lent, Vals vienez, Quick Step.

Elementele principale ale dansurilor Programului Latino-
american. Samba, Cha-Cha —Cha, Jive, Rumba.

Valsul Tn perechi:

- pasi de baza: de vals, de vals cu intoarcere, ,,patratul”
valsului;

- imbinarea pasului cu miscarile bratelor;

- coordonarea bratelor cu pasul;

- interpretarea elementului dupa ritm, muzica, variat;

- interpretarea pasului in semicerc, cerc, linie.

Elementele de baza ale dansului contemporan:

- dezvoltarea vocabularului personal de miscare;

- tehnici de compozitie: repetitie, variatie, canon,
contrast, acumulare, fragmentare; explorarea relatiei dintre
dans, muzica, text, imagine si obiect;

- contact-improvizatie si parteneriat motric in conditii
de siguranta;

- Interpretarea unei teme personale sau sociale prin
miscare;

- elaborarea unei secvente coregrafice individuale sau
de grup;

- feedback constructiv si revizuirea compozitiei.

- executa combinatii $i compozitii
coregrafice din dansurile populare moldovenesti
si regionale, respectand particularitatile
stilistice, ritmice si expresive ale acestora.

- utilizeaza tehnici de compozitie si
parteneriat motric in elaborarea si interpretarea
unor secvente coregrafice contemporane
individuale si de grup.

- revizuieste si optimizeaza propria
executie pe baza feedbackului primit si a
autoevaluarii.

- valorifica elementele si structurile
coregrafice in activitati artistice, culturale si
comunitare desfasurate in contexte scolare si
extrascolare.

- elaboreaza si interpreteaza secvente
coregrafice inspirate din teme culturale, sociale
si personale utilizand diferite stiluri de dans.

- coopereaza cu partenerii si colegii in
realizarea compozitiilor coregrafice, respectand
ale grupului.

- valorifica dansul ca mijloc de exprimare
a identitatii culturale si de consolidare a
apartenentei la comunitate.

- utilizeaza tehnici de parteneriat si
comunicare scenicd pentru coordonarea
activitatilor coregrafice de grup.

- elaboreaza si prezintd o secventa
coregrafica individuala sau de grup utilizand
procedee de compozitie si expresivitate
artistica.
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- elemente din dansuri contemporane de strada — 0 colectie
de stiluri. (Contemporary dance, contemporary jazz, dans-
teatru).

Continuturi interdisciplinare
- Educatie pentru societate / Istoria romanilor si universala /
Muzica: Dansul ca expresie a patrimoniului cultural si a identitatii
comunitare.
- Biologie: Miscarea, expresivitatea si sanatatea 1n dans.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia digitala: Crearea unui portofoliu digital al
performantelor artistice.
- Educatia pentru pace si drepturile omului: Mesaje
sociale si umanitare transmise prin creatii coregrafice.

- valorifica elemente ale patrimoniului
cultural si artistic prin interpretarea dansurilor
traditionale si moderne in contexte educationale
si comunitare.

- explica relatia dintre miscare,
expresivitate corporald si mentinerea sanatatii
fizice si emotionale in activitdtile coregrafice.

- utilizeaza instrumente digitale pentru
documentarea, analiza si prezentarea
progresului artistic in activitatile coregrafice.

- creeaza si interpreteaza compozitii
coregrafice care promoveaza valori precum
pacea, respectul, solidaritatea si drepturile
omului in contexte educationale si culturale.

Nivelul C 3
Clasa a Xll-a
Modulul: Dans popular/sportiv / contemporan

Valori: sanatate, expresivitate, responsabilitate, autocontrol, fairplay, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea oportunitatilor
de optimizare a practicarii
activitatilor motrice si sportive
pentru sanatate, bunastare si
dezvoltare personald, manifestand
responsabilitate si echilibru
emotional.

C 3.2. Gestionarea responsabila
a efortului si recuperarii in activitati
motrice si sportive diverse, prin

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e  Rolul dansului in dezvoltarea motrica, sociala si culturala.

e  Principii de compozitie coregrafica.

e Improvizarea in baza materialului coregrafic studiat.

Continuturi aplicative/contextuale

Elementele de baza ale dansurilor populare specifice spatiului
folcloric al Republicii Moldova: Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul.

- exercitii la bara in stilurile diferitor dansurilor populare.

- evalueaza contributia dansului popular,
sportiv si contemporan la dezvoltarea motrica,
sociald, culturala si la mentinerea starii de
sanatate in contexte educationale si comunitare.

- argumenteaza rolul practicarii dansului
in dezvoltarea echilibrului emotional, a
expresivitatii artistice si a unui stil de viata
activ.
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adoptarea unor decizii adecvate
pentru siguranta proprie si a
grupului.

C 3.3. Gestionarea si
optimizarea executiei deprinderilor
motrice si/sau tehnice pe baza
autoevaluarii si a feedbackului,
manifestdnd perseverenta,
autonomie §i preocupare pentru
dezvoltarea fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si integrarea
achizitiilor motrice in demersuri
personale de mentinere a unui stil
de viata activ, manifestand
initiativa, autonomie si
responsabilitate.

C 3.5. Promovarea participarii
incluzive, etice si responsabile in
activitati motrice si sportive,
manifestand fair-play, solidaritate si
respect fata de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si
coordonarea unor activitati
educative, competitive si recreative
specifice, manifestand integritate,
cooperare, responsabilitate si
leadership adecvat contextului.

- pasi de baza cu caracter de Hora, Sarba, Hostropat, Batuta,
Braul.

- organizarea formatiilor scenice: cerc, linii, diagonale, perechi
n diferite dansuri populare.

- interpretarea elementelor i combinatiilor coregrafice din
dansurile traditionale moldovenesti.

- combinatii coregrafice cu tema traditionala.

- interpretarea dansurilor in stiluri populare diferite.

Dansuri populare regionale (ruse, gagauze, bulgare, ucrainene
etc.).

Elementele de baza ale dansului sportiv:

Program European. Elementele principale ale dansurilor
Tango, Vals lent, Vals vienez, Quick Step.

Elementele principale ale dansurilor Programului Latino-
american. Samba, Cha-Cha —Cha, Jive, Rumba.

Vals vienez in perechi:

- pasi de baza: de vals, de vals cu intoarcere, ,,patratul”
valsului;

- imbinarea pasului cu miscarile bratelor;

- coordonarea bratelor cu pasul;

- interpretarea elementului dupa ritm, muzica;

- interpretarea pasului Tn semicerc, cerc, linie.

Elementele de baza ale dansului contemporan:
- consolidarea tehnicii si expresivitatii;
= interpretarea unei lucrari coregrafice originale;
- adaptarea dansului la contexte diferite: lectie, scena,
spatiu neconventional, eveniment scolar;
- conexiuni intre dans contemporan, sanatate, identitate,
culturd si participare sociala;

- gestioneaza efortul si resursele
personale in functie de cerintele tehnice si
artistice ale activitatilor coregrafice.

- selecteaza si aplica strategii de
prevenire a suprasolicitarii si de recuperare dupa
activitati coregrafice individuale si de grup.

- optimizeaza executia elementelor si
combinatiilor coregrafice din dansurile
populare, sportive si contemporane utilizand
autoevaluarea si feedbackul primit.

- valorifica tehnici de improvizatie si
compozitie coregrafica pentru perfectionarea
performantei artistice individuale si colective.

- integreaza activitatile coregrafice in
programe personale de dezvoltare fizica,
expresiva si culturala.

- valorifica achizitiile motrice si artistice
dobandite prin dans in activitdti educationale,
recreative si comunitare.

- adapteaza competentele coregrafice la
contexte diferite de manifestare: scend,
evenimente scolare, spatii neconventionale si
proiecte culturale.

- valorifica diversitatea culturald prin
interpretarea si promovarea dansurilor
traditionale si contemporane in contexte artistice
si comunitare.

- manifestd fair-play si responsabilitate in
activitdtile coregrafice, contribuind la crearea
unui climat pozitiv si incluziv.

- elaboreaza si coordoneaza proiecte
coregrafice individuale si de grup utilizand
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- Dansuri moderne de strada — 0 colectie de stiluri.
(Contemporary fusion, Contemporary fusion, videodans, proiect
coregrafic)

Continuturi interdisciplinare
- TIC: Tehnologiile digitale si creatia coregrafica.
- Educatie pentru societate: Dansul ca forma de comunicare
si participare sociala.
Integrarea noilor educatii prin contexte de Invatare
- Educatia pentru sandtate si stare de bine: Activitatea fizica
artisticd si mentinerea sanatatii pe tot parcursul vietii.
- Educatia pentru pace si drepturile omului: Mesaje
sociale si umanitare transmise prin creatii coregrafice.

principii de compozitie artistica si organizare
scenica.

- planifica si prezinta creatii coregrafice
originale adaptate diferitelor contexte
educationale, culturale si comunitare.

- 1si asuma roluri de coordonare si
leadership in organizarea activitatilor
coregrafice si a prezentdrilor artistice.

- elaboreaza produse digitale care reflecta
procesul de creatie si evolutia performantei
artistice in dans.

- valorifica dansul ca mijloc de
comunicare, participare sociald si promovare a
valorilor culturale in contexte comunitare si
educationale.

- argumenteaza importanta practicarii
dansului pentru mentinerea sanatétii fizice,
emotionale si sociale pe parcursul vietii.

- creeaza si interpreteaza compozitii
coregrafice care promoveaza pacea, respectul,
incluziunea si drepturile omului in contexte
educationale si culturale.
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Nivelul D1
Clasa |
Modulul: Fitness si aerobica

Valori: sanatate, perseverenta, disciplina, buna dispozitie, grija fata de sine, cooperare.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 1.1. Identificarea reactiilor
elementare ale organismului la efort in
activitati motrice simple, manifestand
grija fata de sine.

D 1.2. Aplicarea ghidata a regulilor
elementare de incalzire, igiena si
siguranta inainte si dupa activitati
motrice, manifestand grija fata de sine.

D 1.3. Exersarea deprinderilor
motrice fundamentale in sarcini
simple, respectand indicatiile si ritmul
activitatii.

D 1.4. Participarea la activitati
motrice simple, recunoscand rolul
miscarii in viata de zi cu zi.

D 1.5. Participarea cooperanta la
activitati si jocuri motrice simple,
respectand spatiul de joc si regulile de
baza.

D 1.6. Respectarea indicatiilor
privind organizarea simpla a
activitatilor motrice si a jocurilor.

zilnice.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
Miscarea si starea de bine.

Exercitiul fizic ca parte a unui stil de viata sanatos.
Reguli de siguranta si igiena 1n activitati motrice ritmate.
Relatia dintre miscare, respiratie si buna dispozitie.
Continuturi aplicative/contextuale

Exercitii simple de mobilitate si postura.

Miscari de brate si picioare pe loc.

Pasi simpli executati in ritm.

Exercitii de coordonare generala.

Complexe motrice scurte cu 2—4 miscari.

Exercitii de intindere si relaxare.

Jocuri motrice cu acompaniament ritmat.
Continuturi interdisciplinare

Educatie muzicala: ritm si tempo simplu.

Stiinte ale naturii: observarea respiratiei dupa efort.
Matematica: numararea repetarilor si a timpilor.
Educatie pentru sanatate: igiena si importanta migcarii

Tema / teme cross-curriculare

Viata sanatoasa.

Bucuria miscarii.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

identifica reactii simple ale
organismului dupa efort, precum
respiratia accelerata si oboseala usoara;
respecta reguli elementare de siguranta,
igiena si Incdlzire Tnainte si dupa
activitate;

executa miscari simple de brate,
picioare si trunchi la solicitarea cadrului
didactic;

mentine pozitii simple ale corpului in
timpul exercitiilor motrice;

reproduce pasi de baza si miscari simple
n ritm lent sau moderat;

coordoneaza miscari simple ale bratelor
si picioarelor in exercitii desfasurate pe
loc;

participa la complexe motrice scurte,
alcatuite din 2—4 actiuni succesive;
executd exercitii simple de mobilitate si
Tntindere;

respecta spatiul propriu si al colegilor in
activitatile de grup;
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—  Educatia pentru cetdtenie globala: Dansurile copiilor

coopereaza cu colegii in exercitii si
jocuri motrice ritmate.

lumii.
—  Educatia pentru sanatate si stare de bine: Inima mea bate
vesel.
—  Educatia pentru valori: Disciplina ritmului.
Nivelul D2
Clasa a ll-a

Modulul: Fitness si aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autocontrol, perseverenta, cooperare, disciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

D 2.1. Descrierea efectelor
imediate ale efortului asupra
organismului Tn activitati motrice si
jocuri, manifestand responsabilitate
fata de propria stare de bine.

D 2.2. Respectarea consecventa a
regulilor de siguranta, incalzire si
pauza in activititi motrice,
manifestind conduita preventiva.

D 2.3. Ajustarea executiei
deprinderilor motrice fundamentale pe
baza observatiilor primite, manifestand
perseverenta.

D 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice fundamentale in jocuri si
activitati recreative uzuale,
manifestand interes pentru miscare.

D 2.5. Participarea la jocuri si
activitati motrice educationale si
recreative, manifestand
comportamente de ajutor si respect fata
de colegi.

D 2.6. Indeplinirea unor roluri
simple 1n organizarea jocurilor si

Concepte fundamentale/procese si relatii esentiale

e Miscarea ritmata si sanatatea.

e Incilzirea si revenirea dupa efort.

e Relatia dintre efort, respiratie si recuperare.

e Coordonarea miscérilor si controlul corpului.
Continuturi aplicative/contextuale

— Exercitii de mobilitate si flexibilitate din pozitii variate.

— Exercitii pentru coordonarea segmentelor corpului.

— Pagi simpli si combinatii de pasi in ritm.

— Exercitii de fitness usor: genuflexiuni simple, ridicdri de brate,

ridicari pe varfuri, mentineri usoare.
— Complexe motrice pe 4-6 timpi.
— Exercitii cu obiecte usoare: cercuri, panglici, mingi mici.
— Exercitii de intindere si relaxare.

Continuturi interdisciplinare

— Educatie muzicala: ritm si executie sincronizata.

— Matematicd: numdrarea seriilor si a timpilor.

— Stiinte ale naturii: efectele efortului asupra corpului.

— Educatie civica: respectarea regulilor si coordonarea cu grupul.
Tema / teme cross-curriculare

-~ descrie efecte imediate ale
efortului asupra organismului dupa
exercitii de fitness si aerobica;

- respectd regulile de siguranta,
incalzire, pauza si revenire dupa efort;

- executd exercitii de mobilitate si
coordonare din pozitii variate;

- combind miscari simple ale
bratelor, picioarelor si trunchiului in
secvente motrice scurte;

- reproduce pasi de baza si
combinatii simple in ritm;

- executd exercitii de fitness usor
cu control elementar al corpului;

- participa la complexe motrice pe
4-6 timpi, respectand succesiunea
miscarilor;

- utilizeaza obiecte usoare 1n
exercitii ritmate simple;
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activitatilor motrice, manifestand — Stil de viata activ. - isi ajusteaza executia pe baza
responsabilitate si cooperare — Sanatate si igiend indicatiilor primite;

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare - mentine o postura corectd in
— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Postura de invingator. | timpul exercitiilor;
— Educatia pentru valori: Perseverenta in serie. — coopereaza cu colegii si respecta

ritmul comun al grupului.

Nivelul O1
Clasaalll-a
Modulul: Fitness si aerobica
Valori: sanatate, interes pentru activitatea fizica, autocontrol, perseverenta, cooperare, responsabilitate

Unitati de competenta Unitati de continut Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe intelesul Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
varstei a relatiei dintre miscare, e Fitness-ul ca mijloc de mentinere a sanatatii. — explicd, pe intelesul varstei, rolul
sanatate si stare de bine, in contexte e Coordonarea, mobilitatea, echilibrul si rezistenta in activitati activitatilor de fitness si aerobica pentru
motrice variate, manifestand interes ritmate. sanatate si stare de bine;
pentru activitatea fizica. e Relatia dintre ritm, efort si executie corecta. — aplica cu autonomie ghidata

O 1.2. Aplicarea cu autonomie e Importanta incilzirii si a dozarii efortului. regulile de siguranta si incélzire in
ghidata a regulilor de siguranta si Continuturi aplicative/contextuale activitdti motrice ritmate;
incalzire in activitati motrice variate, — Complexe de exercitii pentru mobilitate, coordonare si —  executa exercitii pentru
manifestand autocontrol. rezistentd usoara. mobilitate, coordonare, echilibru si

O 1.3. Exersarea si combinarea — Pasi aerobici de baza. rezistenta usoara;
deprinderilor m(?t.ri(ie in contexte mai —  Combinatii motrice pe 4 si 8 timpi. — realizeazd combinatii motrice pe 4
complexe, valorificand feedbackul — Exercitii de fitness cu si fard obiecte. $i 8 timpi, cu respectarea ordinii

profesorului si al colegilor.

O 1.4. Utilizarea deprinderilor
motrice 1n sarcini si jocuri variate,
manifestand disponibilitate pentru
participarea activa.

— Exercitii pentru postura corecta si tonifiere generala. miscarilor;
— executa pasi aerobici de baza in
succesiuni simple;

— coordoneaza miscdrile bratelor si

— Exercitii de echilibru si coordonare in ritm.
— Secvente scurte de aerobica.
— Exercitii de Intindere si revenire.

. o . - o picioarelor In exercitii ritmate;
O 1.5. Cooperarea in activitati Co'nglnut.url lnterdlscq.)llnalre ] _ mentine ritmul in secvente
motrice specifice, respectand roluri — Educatie muzicala: tempo, ritm, sincronizare. ; ;

motrice mai complexe;

— Matematica: structuri pe timpi si serii.
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simple si reguli de grup, manifestand
respect si sprijin reciproc.

O 1.6. Participarea la organizarea
elementara a activitatilor motrice si
sportive, respectand regulile si
sarcinile atribuite

— Stiinte ale naturii: efectele miscarii asupra organismului.

— Educatie pentru sanatate: rolul activitatii fizice regulate.
Temai / teme cross-curriculare

— Sanatate si stare de bine.

— Utilizarea responsabila a tehnologiei.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Managementul

efortului propriu.
— Educatia pentru valori: Integritatea executiei.

— participa la secvente scurte de
aerobica pe fond muzical;

— valorifica feedbackul profesorului
si al colegilor pentru imbunatatirea
executiei;

— adapteaza amplitudinea si viteza
miscarilor la cerintele sarcinii;

—  coopereaza in activitati de grup si
respecta rolurile simple atribuite.

Nivelul O2
Clasaa lV-a
Modulul: Fitness si aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu sanatatea,
bunastarea si obiceiul zilnic de
miscare, manifestand responsabilitate
fata de stilul de viata activ.

O 2.2. Gestionarea elementara a
ritmului, pauzelor si hidratarii in
activitati motrice si sportive,
manifestdnd responsabilitate si grija
fatd de sine si fata de ceilalti.

O 2.3. Aplicarea deprinderilor
motrice Tn sarcini integrative specifice
activitatilor motrice, realizand ajustari
constiente ale executiei.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
o Activitatea fizica si stilul de viata activ.
e Dozarea elementard a efortului in fitness si aerobica.
e Relatia dintre ritm, intensitate, coordonare si rezistenta.
¢ Rolul exercitiilor de tonifiere, mobilitate si relaxare.
Continuturi aplicative/contextuale

— complexe de exercitii pentru mobilitate, tonifiere si rezistenta.

— pasi aerobici de baza in 4 si 8 timpi.

— combinatii motrice mai ample cu brate si picioare.

— exercitii de fitness cu obiecte usoare si fara obiecte.

— exercitii pentru postura, echilibru, coordonare si rezistenta
generala.

— secvente de aerobica pe fond muzical.

— exercitii de stretching si restabilire.

— mini-complexe conduse in grup.

- coreleaza practicarea activitatilor
de fitness si aerobica cu sanatatea, starea
de bine si stilul de viata activ;

- gestioneaza elementar ritmul,
pauzele si efortul in activitati motrice
ritmate;

- executa corect exercitii pentru
mobilitate, tonifiere, coordonare,
echilibru si rezistenta generala;

- realizeazd combinatii motrice mai
ample, cu brate si picioare, pe 4 si 8
timpi;
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O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea
obiceiului zilnic de miscare si cu starea
de bine.

O 2.5. Participarea etica si
cooperanta la activitati motrice si
sportive, manifestand fairplay, respect
si deschidere fata de ceilalti.

O 2.6. Asumarea unor roluri simple
in desfasurarea activitatilor motrice si
sportive, manifestand initiativa si
responsabilitate.

Continuturi interdisciplinare
— Educatie muzicald: acompaniament si ritm.
— Matematica: numararea timpilor si structurarea seriilor.
— Stiinte ale naturii: puls, respiratie, efort si recuperare.
— Educatie pentru sanatate: obiceiuri zilnice de miscare.
Tema / teme cross-curriculare
— Bunastare fizica si emotionala.
— Competente digitale.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
— Educatia pentru sanatate si stare de bine: Echilibrul efort-
recuperare
— Educatia pentru valori: Liderul responsabil.

- executa pasi aerobici de baza si
combinatii ritmate cu grad mai mare de
complexitate;

- mentine ritmul si sincronizarea in
exercitii individuale si de grup;

- aplica deprinderile motrice in
complexe integrate de fitness si aerobica;

— ajusteaza constient executia in
functie de ritm, intensitate si cerintele
sarcinii;

- participa activ si responsabil la
mini-complexe conduse Tn grup;

- isi asuma roluri simple in
organizarea si desfasurarea activitatilor
motrice.

Nivelul A 1
Clasa a V-a
Modulul: Aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 1.1. Identificarea indicatorilor
simpli de supraveghere a starii de
sanatate a organismului pe parcursul
practicarii probelor sportive,
manifestand atentie fata de propria
stare functionala.

A 1.2. Acceptarea i respectarea
regulilor de securitate, igiena si
incélzire in practicarea probelor

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

— Beneficiile practicarii aerobicii asupra organismului.

— Reguli de securitate.

— Terminologia specifica exercitiilor aerobice

— Parametrii dezvoltarii fizice armonioase prin exercitiile
aerobice.

Continuturi aplicative/contextuale

- pasi aerobici de baza;

- Varietdti si imbinari a pasilor aerobici de baza;

- explica beneficiile practicarii
aerobicii pentru sanatate si dezvoltarea
fizica armonioasa in contexte de activitate
motrica scolara si recreativa,

- respectd regulile de securitate si
igiend in timpul executarii exercitiilor
aerobice individuale si de grup;

- aplica terminologia specificd in
timpul practicarii exercitiilor aerobice;
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sportive, manifestand disciplind si
autocontrol.

A 1.3. Reproducerea comentata a
miscarilor locomotorii si a elementelor
motrice de baza, manifestand
disciplina si atentie la corectitudinea
executiei.

A 1.4. Aplicarea achizitiilor
motrice de bazd in contexte
educationale si recreative, manifestand
interes pentru activitate fizica regulata.

A 1.5. Coordonarea
comportamentului motric si relational
in activitati sportive, respectand reguli,
colegi si cerintele grupului.

A 1.6. Coordonarea unor
actiuni simple de organizare in
activitati motrice si sportive,
manifestind disciplind si respect fata
de coleqi.

- pasi aerobici in coordonare cu bratele;
- pasi aerobici la 2, 4, 8 timpi cu dreptul si cu stangul,
- complexe din 4-8 pasi/exercitii acrobici la 2, 4 si 8 timpi;
- exercitii de relaxare si respiratorii;
- exercitii de intindere (stretching).
Continuturi interdisciplinare
— Educatie muzicala: Ritmul si tempo-ul in executarea
exercitiilor aerobice.
— Matematica: numararea timpilor si structurarea seriilor
motrice.
— Stiinte ale naturii: puls, respiratie, efort si recuperare.
— Stiinte: Beneficiile miscarii asupra sistemului muscular si
respirator.
— Limba si literatura romana: Utilizarea terminologiei
specifice aerobicii si intelegerea instructiunilor.
Temai / teme cross-curriculare
— Bunastare fizica si emotionala.
— Competente motrice.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru competente digitale: Descoperim
exercitiile aerobice prin resurse digitale.
- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Aerobica —
exercitiu pentru corp si stare de bine.
- Educatie pentru egalitate si incluziune: Dansam si ne
miscam impreuna.
- Educatia pentru valori: Respectul si responsabilitatea in
activitatile de grup

- reproduce pasii aerobici de baza
utilizand terminologia specifica in
contexte de exersare individuala si
colectiva;

- aplica pasii si combinatiile
aerobice in complexe motrice desfasurate
la lectia de Educatie fizica;

- coopereaza cu colegii in
realizarea exercitiilor si combinatiilor
aerobice de grup, respectand regulile si
cerintele activitatii;

- participa la organizarea
formatiilor si a spatiului de lucru necesare
desfasurarii activitatilor aerobice.

Nivelul A 2
Clasa a Vl-a
Modulul: Aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare
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Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

A 2.1. Descrierea efectelor practicarii
sistematice a activitatilor motrice
asupra sanatatii si dezvoltarii fizice,
manifestand grija fata de sine.

A 2.2. Aplicarea normelor de
siguranta, Incdlzire si autoreglare
initiala a efortului in activitati motrice
si sportive, manifestand conduita
preventiva.

A 2.3. Demonstrarea comentata a
miscarilor specifice si ajustarea lor pe
baza feedbackului, manifestand
perseverenta si autonomie.

A 2.4, Valorificarea deprinderilor
motrice n activitati educationale si
cotidiene, manifestand autonomie
initiala in practicarea miscarii.

A 2.5. Participarea responsabila si
cooperantd la activitati motrice si
sportive, manifestand respect,
autocontrol si fair-play.

A 2.6. Participarea la gestionarea unor
sarcini si roluri in activitati sportive,
manifestand responsabilitate si
cooperare.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Beneficiile practicarii aerobicii asupra organismului.

- Reguli de securitate.

- Terminologia specifica exercitiilor aerobice

- Parametrii dezvoltarii fizice armonioase prin exercitiile

aerobice.

Continuturi aplicative/contextuale

- pasi aerobici de baza;

- pasi aerobici in coordonare cu bratele;

- varietdti si imbinari a pasilor aerobici de baza;

- pasi aerobici la 2, 4, 8 timpi cu dreptul si cu stangul;

- complexe din 4-8 pasi/exercitii aerobici la 2, 4 si 8 timpi;

- complex aerobic cu coarda ,,Rope-skipping”;

- exercitii de relaxare si respiratorii;

- exercitii de intindere (stretching).

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Adaptarea organismului la efort si recuperarea
dupa activitatea fizica.

- Educatie muzicala: Corelarea miscarii cu ritmul muzical
si expresivitatea corporala.

- Matematica: Organizarea combinatiilor motrice in
secvente de 4 si 8 timpi.

- Educatie tehnologica: Utilizarea responsabild a
echipamentelor si accesoriilor pentru activitatea fizica.

- Educatie pentru sanatate: Exercitiile aerobice ca mijloc de
prevenire a sedentarismului.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru sanatate si stare de bine: Miscare, ritm si
energie pentru o viatd sanatoasa.

- identifica modificarile respiratiei
si ale starii de oboseald 1n timpul
executarii exercitiilor aerobice;

- executa exercitii de incalzire,
relaxare si stretching Tnainte si dupa
activitatile aerobice desfasurate la lectia
de Educatie fizica;

- executd combinatii simple de pasi
aerobici coordonand miscarile bratelor cu
cele ale picioarelor Tn structuri ritmice la
2, 4 si 8 timpi.

- utilizeaza exercitiile aerobice 1n
activitati recreative si de mentinere a unui
stil de viata activ;

- coordoneaza comportamentul
motric si relational in activitati aerobice
sincronizate, manifestand respect si spirit
de colaborare;

- selecteaza si utilizeaza materialele
necesare activitatilor aerobice, respectand
sarcinile si regulile stabilite.
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- Educatia pentru egalitate si incluziune: Cooperarea prin
activitati ritmice de grup.

- Educatia pentru competente digitale: Tehnologia ca sprijin
pentru un stil de viata activ.

Nivelul B 1
Clasa a Vll-a
Modulul: Aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 1.1. Evidentierea relatiei dintre
efort, reactiile organismului si
dezvoltarea fizica armonioasa in
activitati sportive, manifestand
responsabilitate pentru sdnatate.

B 1.2. Aplicarea regulilor de
securitate, igiena si autoreglare a
efortului 1n activitati sportive,
manifestand responsabilitate pentru
sdnatate.

B 1.3. Reproducerea comentata a
structurilor de miscare in complexe de
elemente si procedee tehnice,
valorificadnd feedbackul pentru
imbunatatirea executiei.

B 1.4. Transferarea achizitiilor
motrice In contexte educationale si
recreative diversificate, manifestand
initiativa si perseverenta.

B 1.5. Coordonarea participdrii in
activitati motrice si sportive,

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
- Beneficiile aerobicii asupra sanatatii si dezvoltarii fizice
armonioase.

- Relatia dintre efort, ritm si coordonarea miscérilor.

- Parametrii de baza ai efortului in activitatile aerobice.

- Reguli de securitate si autoreglarea efortului.

- Structura si organizarea unui complex aerobic.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasi aerobici la 2, 4, 8 timpi;

- imbindri si varietati a pasilor aerobici de baza;

- complexe din 8-16 pasi aerobici la 2, 4 si 8 timpi;

- complex aerobic cu coarda ,,Rope-skipping”;

- complex aerobic din 8 pasi cu step platforma;

- complex aerobic din 8 pasi cu fitball, cu banda elastica, cu
haltere (0,5-2kg);

- complex aerobic cu caracter de dans hip-hop, funk, popular;

- exercitii de respiratie si de Intindere (stretching).

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Sistemul locomotor si efectele exercitiilor
aerobice asupra organismului.

- Muzica: Ritmul muzical si sincronizarea miscarilor.

- explica efectele exercitiilor aerobice
asupra dezvoltarii fizice armonioase si a
starii de sanatate In contexte scolare si
recreative.

- identifica reactiile organismului la
efort in timpul executérii complexelor
aerobice cu si fara accesorii.

- aplica regulile de securitate si igiena
in timpul activitatilor aerobice desfasurate
individual si 1n grup.

- adapteaza intensitatea efortului la
exercitiilor aerobice.

- reproduce combinatii aerobice din 8—
16 pasi utilizand terminologia specifica si
feedbackul profesorului.

- executd complexe aerobice cu step-
platforma, fitball, banda elastica sau
haltere usoare, respectand structura si
ritmul miscarii.
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manifestand respect, cooperare si
responsabilitate pentru succesul
comun.

B 1.6. Organizarea si
realizarea unor secvente simple de
activitati motrice si sportive, in
colaborare cu colegii, manifestand
initiativa si angajare

- Matematica: Numararea timpilor si structurarea

combinatiilor motrice.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatie pentru sanatate: Activitatea fizica si prevenirea
sedentarismului.

- Educatia pentru competente digitale: Aplicatii digitale
pentru un stil de viata activ.

- Educatia pentru dezvoltare durabila: Spatii verzi pentru
activitate fizica si recreere.

- aplica structuri aerobice in activitati
recreative si de mentinere a conditiei
fizice.

- contribuie la realizarea activitatilor
aerobice de grup, manifestand respect si
responsabilitate pentru succesul comun.

- organizeaza secvente simple de
exercitii aerobice in colaborare cu colegii.

Nivelul B 2
Clasa a Vlll-a
Modulul: Aerobica

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 2.1. Explicarea beneficiilor
activitatii fizice prin raportare la
indicatori simpli ai efortului si ai stérii
functionale, manifestand autocontrol.

B 2.2 Respectarea autonoma a
strategiilor de dozare a efortului si
recuperare in activitati motrice si
sportive, manifestand autocontrol si
conduita preventiva.

B 2.3. Executarea comentata a
structurilor motrice si tehnice cu
autoobservarea elementelor de baza ale
executiei, manifestand disciplina si
autonomie.

B 2.4. Aplicarea deprinderilor
motrice si a elementelor tehnice in

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

— Requli de securitate.

— Aerobica si mentinerea conditiei fizice.

— Coordonarea, ritmul si expresivitatea miscarii.

— Adaptarea exercitiilor aerobice la nivelul individual de

pregatire.

— Utilizarea accesoriilor in activitatile aerobice.

— Monitorizarea reactiilor organismului la efort.

Continuturi aplicative/contextuale:

- pasi aerobici la 2, 4, 8 timpi;

- complexe din 8-16 pasi aerobici la 2, 4 si 8 timpi;

- complex aerobic din 8 pasi cu step platforma;

- complex aerobic cu coarda ,,Rope-skipping”;

- complex aerobic din 8 pasi cu fitball, cu banda elastica, cu
haltere (0,5-2kg);

- explica relatia dintre nivelul
efortului, frecventa exercitiilor aerobice si
mentinerea conditiei fizice.

- compara efectele diferitelor tipuri
de aerobica asupra organismului in
contexte de practicare scolara si
recreativa.

- aplicd autonom reguli de
securitate si strategii simple de
autoreglare a efortului in activitatile
aerobice.

- utilizeaza exercitii de respiratie si
Stretching pentru recuperarea dupa efort.

- executd complexe aerobice
combinate cu accesorii, respectand
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activitati cotidiene, recreative si
sportive, manifestand autonomie si
responsabilitate.

B 2.5. Participarea incluziva si
responsabila la activitati motrice si
sportive, prin asumarea rolurilor si
membrilor grupului.

B 2.6. Gestionarea rolurilor si
responsabilitatilor in activitati motrice
si sportive de grup, manifestand
cooperare, respect si integritate.

- complex aerobic cu caracter de dans hip-hop, funk, popular;

- exercitii de respiratie si de Intindere (stretching).

Continuturi interdisciplinare:

— Biologie: Adaptarea organismului la efort si recuperarea.

— Muazica: Tempo, ritm si expresivitate corporala.

— Informatica: Utilizarea aplicatiilor pentru monitorizarea
activitatii fizice.

— Educatie pentru sanatate: Gestionarea stresului prin
activitate fizica.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

— Educatie pentru sanatate: Aerobica — energie, sanatate si
echilibru emotional.

—  Educatia pentru competente digitale: Jurnalul digital de
fitness.

—  Educatia pentru incluziune: Participarea fiecaruia la
succesul grupului.

—  Educatia pentru cetatenie globala: Aerobica — limbaj
universal al miscarii.

coordonarea, ritmul si amplitudinea
miscarilor.

- corecteaza elemente de executie
utilizand feedbackul profesorului si
autoobservarea.

- aplica structuri motrice din
aerobica in contexte variate de miscare si
expresivitate corporala.

- manifesta cooperare si
responsabilitate 1n activitati aerobice
sincronizate.

- contribuie la organizarea si
desfasurarea unor activitati aerobice
tematice.

Nivelul B 3
Clasa a IX-a
Modulul: Aerobica

Valori: sinitate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

B 3.1. Analiza efectelor efortului si
a valorificarii activitatii fizice pentru
sdnatate, bunastare si echilibru
emotional, manifestand preocupare
pentru stilul de viata activ.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

- Reqguli de securitate. Factorii de risc specifici aerobicii

- Aerobica si stilul de viata activ.

- Relatia dintre activitatea fizica, sanatatea fizica si starea
de bine.

- explica beneficiile aerobicii
pentru sanatate si stare de bine utilizdnd
indicatori simpli ai efortului si ai starii
functionale.
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B 3.2. Sustinerea si aplicarea

regulilor de securitate, igiena, incalzire

si autoreglare a efortului in contexte
motrice variate, manifestand grija fata
de sine si fata de ceilalti.

B 3.3. Demonstrarea comentata si

monitorizarea structurilor de miscare si

a procedeelor tehnice in vederea
optimizarii executiei, manifestand
perseverenta si preocupare pentru
progres.

B 3.4. Argumentarea valorii
achizitiilor motrice pentru un stil de
viata activ si sdndtos, manifestand
preocupare pentru dezvoltarea fizica
armonioasa.

B 3.5. Gestionarea participarii la
activitati motrice si sportive in
contexte competitive si recreative,
manifestand fair-play, integritate,
respect si solidaritate.

B 3.6. Contribuirea la
organizarea unor activitati motrice,
competitive sau recreative,
manifestand responsabilitate si
angajare pentru succesul comun

- Autoreglarea efortului si recuperarea dupa activitate
fizica.

- Diversitatea formelor de aerobica.

- Organizarea si conducerea activitatilor aerobice de grup.

- Cresterea capacitatii functionale,

Continuturi aplicative/contextuale:

- Pasi aerobici la 2, 4, 8 timpi;

- Complexe din 8-16 pasi aerobici la 2, 4 si 8 timpi,

- Complex aerobic din 8 pasi cu step platforma;

- Complex aerobic cu coarda ,,Rope-skipping”;

- Complex aerobic din 8 pasi cu fitball, cu banda elastica, cu
haltere (0,5-2kg);

- Complex aerobic cu caracter de dans Hip-hop, Funk,
Popular;

- Exercitii de respiratie si de intindere (stretching).

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Indicatorii starii functionale si raspunsul
organismului la efort.

- Educatie civica: Responsabilitatea pentru sanatatea
proprie si a grupului.

- Informatica: Analiza progresului prin instrumente digitale.

- Matematica: Interpretarea datelor privind activitatea fizica
si performanta.

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru dezvoltare durabila: Miscare pentru
sdnatate, cu impact minim asupra mediului.

- Educatia antreprenoriald: Creativitate si initiativa in
elaborarea complexelor aerobice.

- analizeaza influenta exercitiilor
aerobice asupra rezistentei, coordonarii $i
tonusului muscular

- monitorizeaza reactiile
organismului si adapteaza intensitatea
exercitiilor la propria capacitate
functionala.

- executa complexe aerobice cu
accesorii $i structuri de dans, analizand
elementele de baza ale executiei.

- autoevalueaza corectitudinea
executiei si propune modalitati de
imbunatatire a performantei motrice.

- aplica deprinderile specifice
aerobicii In activitati recreative si
programe personale de conditionare
fizica.

- participa incluziv si responsabil la
activitati aerobice de grup, valorizand
contributia fiecdrui coleg.

- promoveaza respectul si
acceptarea diversitatii in cadrul
activitatilor motrice.

- coordoneaza roluri si
responsabilitati in organizarea unor
activitati aerobice de grup.

Nivelul C 1
Clasa a X-a
Modulul: Aerobica si fitness-ul de forta
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Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 1.1. Relationarea reactiilor
organismului la efort cu practicarea
constienta a activitatilor motrice si
sportive, manifestand responsabilitate

pentru propria sandtate si stare de bine.

C 1.2. Promovarea regulilor de
securitate, igiend, Incalzire si
autoreglare a efortului in practicarea
activitatilor motrice si sportive,
manifestind responsabilitate si spirit
preventiv.

C 1.3. Aplicarea elementelor si
procedeelor tehnice 1n activitati
motrice si sportive, adaptand executia
la cerintele sarcinii si ale contextului.

C 1.4. Gestionarea achizitiilor
motrice 1n activitati cotidiene,
recreative si de mentinere a conditiei
fizice, manifestand autonomie si
responsabilitate.

C 1.5. Participarea etica,
responsabild si incluziva la activitati
motrice si sportive, prin respectarea
regulilor si valorizarea diversitatii
grupului.

C. 1.6. Organizarea unor activitati
motrice individuale si de grup prin
selectarea sarcinilor si a mijloacelor
adecvate contextului

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Beneficiile exercitiilor aerobice si ale antrenamentului de
forta
e  Cauzele principale ale traumatismului in fitness-forta.
Acordarea primului ajutor.
e Tipuri si varietdti de programe de fitness-forta.
e Dezvoltarea sau mentinerea capacitatii de forta prin
intermediul programelor de fitness.
e Nutritia 1n sistemul aerobicii si fitness-ului de forta.
Continuturi aplicative/contextuale:
- pozitii la aparate, tipuri de prize in fitness-ul de forta;
- exercitii pregéatitoare pentru fitness-ul de forta;
- exercitii pentru muschii bratelor: (flexii, extensie, scripete);
- exercitii pentru muschii pieptului si umerilor (impins si fluturari
cu greutéti);
- exercitii pentru muschii spatelui (fluturari cu greutati/scripete);
- exercitii pentru muschii coapselor, gambelor (extensii, flexii).
- Fitness aerobica:
- exercitii cu greutatea propriului corp;
- exercitii pentru elasticitate;
- exercitii aecrobice executate in aer liber;
- exercitii aerobice executate individual si in grup.
Continuturi interdisciplinare
- Chimia: Factorii biochimici ai capacitatii de lucru.
- Fizica: Efortul static si dinamic in antrenamentele de
fitness-forta.
- Biologia: Efortul si oboseala in aerobica si fitness-forta
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- explica efectele exercitiilor
aerobice si de fortd asupra sistemului

muscular, cardio-respirator si asupra starii

generale de sanatate n contexte de
practicare individuald si de grup.

- aplica regulile de securitate si
igiend 1n utilizarea aparatelor si

accesoriilor specifice fitness-ului de forta.

- utilizeaza strategii de autoreglare
a efortului si recuperare dupa activitatile
desfasurate in sala de fitness si n aer
liber.

- executd corect exercitii pentru
principalele grupe musculare utilizand
aparate, greutati libere si propria greutate
corporala.

- aplica pozitiile de baza si tipurile
de prize specifice exercitiilor de fitness
de forta in contexte de exersare si
antrenament.

- utilizeaza exercitiile aerobice si

de forta pentru mentinerea conditiei fizice

si a sdnatatii in activitati cotidiene si
recreative.

- coopereazd cu colegii in activitéti
motrice individuale si de grup,
manifestind respect si responsabilitate.

209




- Educatia pentru sénatate: activitatile de aerobica si
fitness-forta - miscare, energie si echilibru pentru o viata activa.

- Educatia pentru dezvoltare durabild: Activitati recreative
in aer liber si utilizarea responsabild a spatiilor comunitare.

- organizeazd secvente simple de
exercitii aerobice si de fortd in functie de
obiectivele urmadrite.

Nivelul C 2
Clasa a Xl-a
Modulul: Aerobica si fitness-ul de forta

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 2.1. Estimarea gradului de
valorificare a activitatilor motrice si
sportive pentru sanatate, bunastare si
dezvoltare personald, manifestand
autonomie Tn monitorizarea propriei
activitati fizice.

C 2.2. Aplicarea autonoma a
strategiilor de autoreglare a efortului,
ritmului si recuperarii in functie de
sarcina si de particularitatile personale,
manifestind autocontrol si
responsabilitate.

C 2.3. Combinarea si monitorizarea
elementelor si procedeelor tehnice n
activitati motrice si sportive variate,
manifestdnd autonomie si disciplina.

C 2.4. Valorificarea competentelor
motrice 1n contexte educationale,
cotidiene si recreative, prin selectarea
unor modalitati adecvate de activitate
fizica.

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale

e Importanta antrenamentului de fortd pentru activitatea
vitald a omului.

e Profilaxia traumelor si a reactiilor negative ale
organismului 1n timpul exercitiilor de forta

e Relatia dintre efort, recuperare si adaptarea organismului.
Factorii de risc specifici fitness-ului de forta.

e Organizarea antrenamentului personal de aerobica si
fitness-forta.

e Capacitatile motrice necesare pentru dezvoltarea fortei
musculare

Continuturi aplicative/contextuale:

Fitness-ul de forta:

- exercitii pregatitoare;

- exercitii pentru muschii bratelor (flexii si extensii
alternative);

- exercitii pentru muschii pieptului si umerilor (TImpins
orizontal, inclinat, declinat);

- exercitii pentru muschii spatelui (ridicari, tractiuni, ramat);

- exercitii pentru muschii coapselor si gambelor (extensii,
flexii, indreptari la aparat, genuflexiuni);

- exercitii pentru muschii abdomenului.

- identifica reactiile organismului la
diferite tipuri de efort si adapteaza
intensitatea activitatii la propria stare
functionald.

- executa exercitii de incalzire si
pregatire functionald adecvate activitatilor
aerobice si exercitiilor de forta.

- executa corect exercitii pentru
principalele grupe musculare utilizand
aparate, greutati libere si propria greutate
corporala.

- executa complexe de exercitii
aerobice si functionale adaptate
obiectivelor de dezvoltare a capacitatii de
efort.

- selecteaza si combina exercitii
aerobice si de forta in programe motrice
simple de dezvoltare fizica.

- integreaza activitatea fizica
regulatd 1n propriul stil de viata,
manifestdnd autonomie si responsabilitate.

210




C 2.5 Gestionarea relatiilor de
cooperare si a rolurilor in activitati
motrice si sportive, manifestand
integritate, respect si angajare pentru
succesul comun.

C 2.6. Gestionarea activitatilor
motrice si sportive in contexte
educationale, competitive si recreative,
prin asumarea rolurilor si
monitorizarea desfasurarii lor.

Fitness aerobica:
- exercitii cu greutatea propriului corp,
- exercitii pentru elasticitate,
- exercitii aerobice n aer liber,
- exercitii aerobice individuale si in grup.
Continuturi interdisciplinare
Biologia: Forme si tipuri de contractii musculare
Matematica: Interpretarea datelor privind progresul fizic
si nivelul de efort.
Educatia pentru sanatate: Recuperarea si refacerea
organismului dupa efort.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare
- Educatia pentru egalitate si incluziune: Respectarea
diferentelor individuale in activitatea de fitness-forta.
- Educatia pentru competente digitale: Tehnologia ca
partener Tn monitorizarea antrenamentului.

- promoveaza participarea activa si
incluziunea 1n cadrul activitatilor aerobice
si de fitness.

- selecteaza mijloace si sarcini
adecvate pentru activitati de dezvoltare a
fortei si rezistentei in contexte gcolare si
recreative.

- participa la planificarea si
desfasurarea unor programe motrice
individuale si de grup pentru mentinerea
conditiei fizice.

Nivelul C 3
Clasa a Xl11-a
Modulul: Aerobica si fitness-ul de forta

Valori: sanatate, responsabilitate, autodisciplina, perseverenta, autocontrol, cooperare

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

C 3.1. Evaluarea oportunitatilor de
optimizare a practicarii activitatilor
motrice si sportive pentru sanatate,
bunéstare si dezvoltare personala,
manifestand responsabilitate si
echilibru emotional.

C 3.2. Gestionarea responsabila a
efortului si recuperdrii in activitati

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale:

- Cauzele principale ale traumatismului in fitness-ul de
forta

- Factorii care contribuie la manifestarea capacitatilor de
forta;

- Asigurarea energetica a activitatii musculare.

- Reglarea efortului Tn activitatile de aerobica si fitness-
forta.

- aplicd masuri de prevenire a
traumatismelor prin utilizarea corecta a
tehnicii, a Incalzirii si a recuperarii dupa
efort.

- explica influenta activitatii fizice,
a alimentatiei si a recuperarii asupra
capacitatii de efort si a stérii de bine;
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motrice si sportive diverse, prin
adoptarea unor decizii adecvate pentru
siguranta proprie si a grupului.

C 3.3. Gestionarea si optimizarea
executiei deprinderilor motrice si/sau
tehnice pe baza autoevaludrii si a
feedbackului, manifestand
perseverenta, autonomie si preocupare
pentru dezvoltarea fizicd armonioasa.

C 3.4. Evaluarea si integrarea
achizitiilor motrice Tn demersuri
personale de mentinere a unui stil de
viata activ, manifestand initiativa,
autonomie si responsabilitate.

C 3.5. Promovarea participarii
incluzive, etice si responsabile in
activitati motrice si sportive,
manifestand fair-play, solidaritate si
respect fata de ceilalti.

C 3.6. Organizarea si coordonarea
unor activitati educative, competitive
si recreative specifice, manifestand
integritate, cooperare, responsabilitate
si leadership adecvat contextului.

- Problema supraalimentarii. Nutritia persoanelor care
practica fitness-ul de forta.

Continuturi aplicative/contextuale:

Fitness forta:

- exercitii pregatitoare;

- complex de exercitii pentru grupele musculare mijlocii si
mari (umeri, piept, cvadriceps, spate);

- complex de exercitii pentru muschii pectorali;

- complex de exercitii pentru grupele musculare mici (biceps,
triceps, biceps femural, gambe);

- complex de exercitii pentru muschii coapselor.

Fitness aerobica:

- exercitii cu greutatea propriului corp;

- exercitii pentru elasticitate;

- exercitii aerobice in aer liber;

- exercitii aerobice individuale si in grup.

Continuturi interdisciplinare

- Biologie: Metabolismul energetic si consumul caloric in
timpul efortului.
- Fizica: Echilibrul si stabilitatea corporala in timpul

executiei exercitiilor

Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

- Educatia pentru cetatenie globala: Fitness si sanatate —
valori promovate la nivel mondial.
- Educatia pentru media: Promovarea activititii fizice prin

mijloace media.

- evalueaza oportunitatile de
integrare a exercitiilor aerobice si de forta
in propriul stil de viata activ si sandtos;

- adapteaza volumul si intensitatea
efortului 1n activitatile de aerobica si
fitness-forta in functie de obiectivele
urmarite si de propria stare functionala;

- selecteaza strategii adecvate de
refacere si nutritie pentru sustinerea
activitatilor fizice si a sanatatii personale;

- executa corect complexe de
exercitii pentru grupele musculare mari si
mici, utilizand tehnici adecvate si criterii
de autoevaluare;

- argumenteaza alegerile tehnice
realizate In executarea exercitiilor
specifice aerobicii si fitness-ului de forta;

- elaboreaza si aplica programe
personale simple de aerobica si fitness-
forta pentru dezvoltarea si mentinerea
conditiei fizice;

- monitorizeaza si evalueaza
propriul progres motric si functional in
cadrul unui program individual de
activitate fizica;

- promoveaza comportamente
responsabile si respectuoase in activitatile
de aerobica si fitness-forta desfasurate
individual si in grup;

- ofera sprijin si feedback
constructiv colegilor in procesul de
exersare si perfectionare a exercitiilor;
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- argumenteaza importanta fair-
play-ului, a incluziunii si a respectului
reciproc in activitatile de dezvoltare a
conditiei fizice;

- planifica si coordoneaza secvente
de exercitii aerobice si de fitness-forta
adaptate obiectivelor si particularitatilor
grupului.
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Nivelul O1
Clasa a lll-a
Modulul: Turism

Valori: sanatate, responsabilitate, grija fata de natura, cooperare, autonomie, disciplina.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 1.1. Explicarea pe intelesul
varstei a relatiei dintre miscare,
sanatate si stare de bine, in contexte
motrice variate, manifestand interes
pentru activitatea fizica.

O 1.2. Aplicarea cu autonomie
ghidata a regulilor de siguranta si
incalzire 1n activititi motrice
variate, manifestand autocontrol.

O 1.3. Exersarea si combinarea
deprinderilor motrice Tn contexte
mai complexe, valorificand
feedbackul profesorului si al
colegilor.

O 1.4. Utilizarea deprinderilor
motrice 1n sarcini si jocuri variate,
manifestand disponibilitate pentru
participarea activa.

O 1.5. Cooperarea in activitati
motrice specifice, respectand roluri
simple si reguli de grup,
manifestand respect si sprijin
reciproc.

O 1.6. Participarea la
organizarea elementard a

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
e Beneficiile activitatilor turistice pentru sanatate si stare de

bine.

e Reguli de securitate in activitati recreative 1n aer liber.

e  Echipamentul turistic individual si utilizarea lui corecta.
e  Orientarea simpla dupa repere si elemente ale naturii.

e Relatia dintre deplasare, explorare si protectia mediului.
Continuturi aplicative/contextuale

— echipamentul turistic individual.

—  pregatirea pentru activitati recreative in aer liber.

— orientarea dupa elementele naturii si reperele din

apropiere.

— deplasarea pe trasee simple.

— jocuri si parcursuri aplicative cu caracter de explorare.
— reguli de securitate si comportament in natura.
Continuturi interdisciplinare

—  stiinte ale naturii: vremea, punctele cardinale, mediul

natural.

— geografie: orientare dupa repere si traseu.
— matematica: estimarea si masurarea aproximativa a

distantei.

—  educatie civica: reguli de comportament in grup si grija

fata de mediu.

Temai / teme cross-curriculare

— QGrija fatd de mediu.

— coreleaza practicarea activitatilor de
turism activ cu sanatatea, starea de bine si
stilul de viata activ;

—  gestioneaza elementar ritmul
deplasarii, pauzele si hidratarea in activitati
desfasurate in aer liber;

— selecteaza si organizeaza simplu
echipamentul necesar unei activitati turistice
scolare;

— utilizeaza repere din teren si
elemente ale naturii pentru orientare
elementara;

— apreciaza si descrie conditiile
meteorologice Tn raport cu activitatea
planificata;

—  parcurge trasee usoare si aplica
modalitati simple de depasire sau ocolire a
obstacolelor;

— aplica deprinderile motrice in sarcini
integrative specifice activitatilor de explorare
si deplasare;

—  participa responsabil la activitati de
drumetie scurtd, jocuri aplicative si explorari
T aer liber;
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activitatilor motrice si sportive,
respectand regulile si sarcinile
atribuite

— Cultura sigurantei.
Integrarea noilor educatii prin contexte de invitare

— Educatia pentru egalitate si incluziune: Traseul prieteniei.
— Educatia financiara: Rucsacul eficient: nevoi versus dorinte.
— Educatia pentru competente digitale: Busola digitala si hartile

online.

A

—  isi asuma roluri simple in
organizarea si desfasurarea activitatilor de
grup;

— manifestd comportament ecologic,
cooperare si respect fata de colegi in
activitatile turistice.

Nivelul O2
Clasa a IV-a
Modulul: Turism

Valori: sinitate, responsabilitate, autonomie, spirit de echipi, grija fata de natura, fair-play.

Unitati de competenta

Unitati de continut

Rezultatele invatarii
Elevul/eleva:

O 2.1. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu sdnatatea,
bunastarea si obiceiul zilnic de
migcare, manifestand
responsabilitate fata de stilul de
viata activ.

O 2.2. Gestionarea elementara a
ritmului, pauzelor si hidratarii in
activitati motrice si sportive,
manifestind responsabilitate si grija
fatd de sine si fata de ceilalti.

0 2.3. Aplicarea deprinderilor
motrice Tn sarcini integrative
specifice activitatilor motrice,
realizand ajustari constiente ale
executiei.

O 2.4. Corelarea practicarii
activitatilor motrice cu formarea

Concepte fundamentale / procese si relatii esentiale
—  Turismul activ ca forma de miscare si stil de viata activ.
— Reguli de securitate si responsabilitate in activitati
turistice.
— Organizarea echipamentului individual si colectiv.
—  Orientarea elementara dupa repere, traseu si elemente ale
naturii.
— Deplasarea in grup si depasirea unor obstacole 1n conditii
de siguranta.
—  Respectarea naturii si a regulilor de comportament
ecologic.
Continuturi aplicative/contextuale
- organizarea echipamentului turistic.
- orientarea elementara dupa traseu si repere.
— estimarea distantei si a conditiilor de deplasare.
- deplasarea in grup si trecerea obstacolelor usoare.
- activitdti de explorare si drumetie scurta.
- protectia mediului si comportamentul responsabil 1n
activitati turistice.

— coreleaza practicarea activitatilor de
turism activ cu sanatatea, starea de bine si
stilul de viata activ;

—  gestioneaza elementar ritmul
deplasarii, pauzele si hidratarea in activitati
desfasurate in aer liber;

— selecteaza si organizeaza simplu
echipamentul necesar unei activitati turistice
scolare;

— utilizeaza repere din teren si
elemente al