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NOTA DE PREZENTARE

Curriculum-ul scolar de Eduage fizica si sport pentru clasele a IX-4 a X-a destinat

Scolii de Arte si Meserii, a fost elaborat avandu-se in vedereufapi aceast forma de

scolarizare constituie parte a W&mantului obligatoriu de zece clase, echivaleniclului

inferior al initamantului liceal.

Din aceast perspecti#, Tn proiectarea prezentului document au fost avotevedere

urmatoarele aspecte:

structura Curriculum-ului neonal pentru ingamantul obligatoriu;

logica interr si stadiul actual de evofie astiintei educdei fizice si sportuluiscolar;
experiema practi@ pozitiva in domeniul edugei fizice si sportului Tn Tn@tamantul
profesionaki tehnic;

aportul disciplinei la crgerea performaelor elevilor in vederea prasi activitatilor
specifice domeniului profesional ales.

in aceste condi, programelescolare deEducayie fizica si sport pentru clasele a IX-gi a

X-a, destinateScolii de Artesi Meserii, ispund urmitoarelor cerige:

Tnzestrarea elevilor cu sistemul de cgtimae, abili&iti si atitudini specifice, necesare
indeplinirii standardelor curriculare de perforrmgaproprii finalizarii Tnvatamantului
obligatoriusi continuarii studiilor Tn ciclul superior al liceului;

asigurarea contrihiei specifice la dobandirea nivelului | de califiegorofesional, n
domeniul in care se specializéatevii.

Prin obiectivele specifice disciplinei, sunt uinite cu preddere:

favorizarea metmerii stirii optime de Znatate a elevilor;

cresterea capacitii de adaptare la condlle variate de mediyi la condiiile specifice
exercitirii viitoarei profesii;

dezvoltarea capadiii motrice generalesi a componentelor specifice pradiitc
profesiei in care agta se califid;

armonizarea particulafifilor morfologicesi functionale cu specificul varstgi sexului
elevilor;

stimularea si meninerea constaiat a interesului elevilor pentru practicarea
independerita exerdiilor fizice si a sporturilor, in scop de fortificare a organisuiu
de compensare a eforturilor depuse cotidian;

prevenirea apaiei unor abateri de la starea northale $nitate, de crgere si
dezvoltare fizia;

dezvoltarea capadiii de a agona n echip, a spiritului competitiwi a atitudinii de
fair-play.

Alocarea orelor deEducarie fizica si sport 1n cadrul scolii de artesi meserii este

urmatoarea.
Nr. Nivelul de Filiera/ Disciplina de TC | CD | TC+ | CDS
crt. scolaritate/ Profilul Tnvatamant CD
Forma de
Tnvatamant
1. Scoala de artei Domenii Educsge fizica si sport 1 - 1 -
meserii
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COMPETENTE GENERALE

1. Integrarea cungintelor, mijloacelor, metodelor, procedeelgr formelor
specifice eduagi fizice si sportului in aguni de optimizare a &ti de

sinatate, a crgterii si dezvoltrii fizice, a capacitii motrice proprii

2. Autoevaluarea  poteialului  motric in  funtie de solicidrile

WD

profesiei/meseriei in care se califigi adoptarea @surilor necesar
optimizirii acesteia
3. Valorificarea cungtintelor si a deprinderilor sportive in organizarga

practicarea compeibnak/necompetionali a disciplinelor sportivgredate

corespunitor disponibiliétilor fizice si intereselor individuale

VALORI SI ATITUDINI

1. Corstientizare si responsabilitate fa de propria &natate, crgtere si
dezvoltare fizia

2. Dorinta de autoperfeionare si perseverefd in atingerea obiectivelor
prestabilite

3. Spirit competitiv

4. Respect fea de: reguli, parteneri, adversari, arbitri, spexiatair-play

5. Disponibilitate pentru colaborarg pentru intiereasi mentinerea relgilor
interumane

6. Interes constant pentru fenomenul sportiv

7. Optiunea pentru o via sanatoas si echilibrag, prin adoptarea unui regim

de activitate care asimbine armonios efortul fizic cu cel intelectual,
solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu timpae

Educariefizica, clasa a IX-a, Scoala de arte si meserii 3



1.

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

Integrarea cunostintelor , mijloacelor, metodelor, procedeelorsi formelor specifice educiiei
fizice si sportului Tn actiuni de optimizare a stirii de sianaitate, a cresterii si dezvoltarii fizice, a

capacitatii motrice proprii

Competerte specifice

Coxinuturi

11

Autoevaluarea ckgerii si
dezvoltrii fizice si acionarea
pentru optimizarea acestora

Elemente ale creterii si dezvoltarii fizice armonioase

» Postura coreét globak si segmentarin poziii staticesi
aaiuni dinamice

« Atitudini deficiente: cifo, lordoz, cifo-lordoz, scolioz,
umeri asimetrici, stern infundat, picior plat

» Exerctii de prelucrare selectiva aparatului locomotor

« Complexe de dezvoltare fizi¢libere, cu obiecte portative, ¢
si la aparate, pe fond muzical)

Selectiri/conceperi si exemplificiri practice de mijloacessi

metode pentru:

e prelucrarea selectiva aparatului locomotor;

* realizarea unui complex de exefialle Tnviorare;

* realizarea unui complex de exeiicile dezvoltare fizig
armonioas, practicat independent.

=

1.2

Adaptarea adecvda
condiiile variate de mediu, in
care se pot realiza eforturile
fizice

Complexe de ,inclzire” concepute pentru desfisurarea
activitatii motrice in interior, in aer liber, pe timp
racorossi cilduros.

Exercitii de educare a actului respirator:

» 1n condiii de repaus;

* 1n eforturi moderate;

« in eforturi cu intensiti variabile;

* 1n eforturi de durat

e 1n eforturi staticai dinamice;

« in condiii atmosferice diferite;

e in mediu poluat.

Activit ati practice desfisurate in conditii variate de mediu
Maisuri de relaxaresi de revenire dupa efort

Masuri de igierii personah Tnainte si dupa efort

13

Utilizarea eficierita
deprinderilorsi calitatilor
motrice Tn activiiti fizice
variate

Deprinderi motrice de baz si utilitar-aplicative

« Stafete cuprinzadnd: mersul, alergareaitsra, aruncarea,
prinderea, atararea

« Parcursuri aplicative cuprinzand: echilibru, taréransport,
tragiune-impingere, &arare-coborare, escaladare-coborarg

» Stafetesi parcursuri aplicative incluzand, pe lardgprinderile
motrice de baxsi utilitar-aplicative, structuri motricg eforturi
specifice domeniului de calificare profesiahal

Calitati motrice de baz

* Viteza: vitezi de reage la stimuli vizuali, auditivii tactili,
viteza de exectie, vitez de repetie, vitez de deplasare; vitéz
in regim de Thdemanare; viteZin exectia unor structuri
motrice frecvente in domeniul de calificare prafask.

« Indemanare: indemanare in manevrarea de obiecte; in
coordonarea anilor (individual, in perechi, cu parteneri,
fata de adversari); in realizarea structurilor motspecifice
domeniului de calificare profesioral

» Fona: forta dinamic segmentdt;, forta exploziw; forta in

regim de cedare; farin regim de rezistedn forta statié cu
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Competernte specifice

Cofinuturi

durat micg; forta specifiég domeniului de calificare
profesional.

* Rezistera: rezisteri cardio-respiratorigi musculag la
eforturi aerobe, anaerokiemixte; rezisteri musculai locak;
rezistemi general specifi@ domeniului de calificare
profesionad.

» Calitati motrice combinate: vitézZindemanare; vitézforta;
indeméanare-rezistet) combinaii specifice domeniului de
calificare profesional

* Mobilitate si stabilitate articulat:

- mobilitatea:

» articulgiei scapulo-humerale

» articulaiei occipito-atlanto-axoidiene
» coloanei vertebrale

» articulaiei coxo-femurale

- stabilitatea:

» articulgiilor humerale, ale coatelgr mainilor

» articulaiilor coxo-femurale, ale genunchilergleznelor

2. Autoevaluarea potenialului motric in func tie de solicitirile profesiei/meseriei in care se calific

si adoptarea masurilor necesare optimizrii acesteia

Competerte specifice

Coxinuturi

2.1 | Realizarea eficielnle agiuni | Structuri motrice cu eforturi care presupun:
motrice similare celor din « maneviri de obiecte, ambidextrie (in regim de vitele
domeniul profesional in care exectie)
se formeaz * ridicari, mentineri, transport, depuneri de obiecte (in regim
forta)
e agiuni motrice de diferite intensiti cu durad prelungit
e agiuni motrice caracterizate de efort static
2.2 | Ildentificarea solicitilor Elemente ale creterii si dezvoltarii fizice armonioase
biomotrice specifice meseriei} « Influentele specifice ale domeniului de calificare asupra
a consecitelor acestora asupfa  dezvoltirii fizice: grupesi lanturi musculare, regiuni ale
organismului corpuluisi functii cardinale solicitate; posibile influgn
negative.
2.3 | Adoptarea unor programe cu| Elemente ale crsterii si dezvoltirii fizice armonioase

caracter de ameliorare/
dezvoltare, de prevenire a
influentelor negative sau de
compensare

* Masuri de prevenire; mijloace de corectare

« Exerctii corective pe categorii de deficign

« Programe de inviorare

* Programe de fithess

Selectiri/conceperi si exemplificiri practice de mijloacesi

metode pentru:

« dezvoltarea faei principalelor grupsi lanturi musculare;

* dezvoltarea rezistgsi organismului la efort;

* mertinerea mobiliftii articularesi a supleei musculaturii

e prevenirea instétii sau corectarea unor abateri de la postu
corect.

Programe de activitate motrica independent zilnica si

siptamanala

ra
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3. Valorificarea cunostintelor si deprinderilor sportive in organizareasi practicarea
competitionala/necompettionala a disciplinelor sportive predate corespunitor
disponibilit tilor fizice si intereselor individuale

Competerte specifice

Coxinuturi

3.1 | Utilizarea procedeelor tehnic
specifice disciplinelor sportive
predate, in Tntrecesi
concursuri, respectand
regulamentele specifice

e Discipline sportive

Atletism

alergarea de vitézcu start de jos
alergarea de rezistgn

saritura in lungime cu 1 % pas in aer
aruncarea greéi

Gimnastica

elemente acrobatice statice: cuim@, podul, stand pe
omoplai, stand pe maini, stand pe capiidg.
elemente acrobatice dinamice: rostogoliri Tnagite
Tnapoi; aisturnare lateral stand pe maini rostogolire;
rasturnare lerit Tnainte-Thapoi — fete; stand pe maini
cidere in pod — fete.

exerciiu liber ales la sol

sarituri la aparate: &itura la capé: Tn sprijin degrtat
peste cap; in sprijin ghemuit printre btea (kiieti); in
sprijin defartat cu Tntoarcere de 90% la aterizare (fet
complex de gimnasticaerobié

Jocuri sportive

Baschet

Handbal

Volei

pasarea mingii cu daumaini, de la piept, de pe Igt
din deplasare

pasa cu 0 ménde la undr, de pe logi din deplasare
prinderea, oprirea in unu/doi timpi, pivotaga
protegia mingii

dribling pe locsi cu deplasare

aruncarea la gocu una/doa maini, de pe loc
aruncarea la gadin dribling

marcajulsi demarcajul

sistemul de atacifa jucator pivot

sistemul de agrare om la om in propria juttate de
teren

regulamentul de joc

pasa cu 0 méinde la unir si prinderea cu daumaini,
de pe logi din deplasare

driblingul simplusi multiplu

aruncarea la podrtle pe loc, aruncarea la pdacti
elan de pas d@dgat, aruncarea la poadin giritura
marcajulsi demarcajul

sistemul de atac cu un jior pivot

sistemul de arare 6 + 0

regulamentul de joc

pasa cu daumaini de sus

lovitura de atac procedeu drept

serviciul de jos / de sus, dintfa

preluarea cu daumaini de jos / de sus

blocajul individual

sistemul de atac cu ridiorul in zona 2

sistemul de afrare cu juétorul din zona 6 avansat
regulamentul de joc

(D
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Competernte specifice

Cofinuturi

Fotbal / Fotbal pe teren redus

- lovirea mingii cu piciorul (cu interioruli exteriorul
labei piciorului, cusiretul plin)

- lovirea mingii cu capul

- preluarea mingii

- conducerea mingii

- repunerea mingii din lateral

- marcajulsi demarcajul

- deposedarea adversarului de minge, dihsfadin
lateral

- jocul portarului: prinderea, respingerea mingii;

- repunerea mingii Tn joc, cu masiacu piciorul

- regulamentul de joc (pe teren redus; pe teren nprmg

Discipline sportive alternative

n situgii speciale determinate de baza tehnico-materos

condtiile climaterice dominante, de traiile localesi de

optiunile elevilor, unele discipline sportive peute Tn
programascolari pot fi inlocuite, pe anumite perioade
prevazute, cu discipline sportive alternative, respectiv

- discipline sportive sezoniere: schi alpin, schidoschi
board, sanie, patinaj, Tnot, inot sincron;
dansul sportiwi traditional;
sporturi de lupt si autoagrare;

- jocuri sportive: oifi, tenis de mas badminton, rugby, s.g.
Continuturile acestor discipline sportive vor viza Tsisea
procedeelor tehnicg a agiunilor tactice de bag dezvoltarea
calititilor motrice specifice, ingirea regulamentului oficiai
practicarea globala acestora

3.2

Relasionarea adecvaicu
parteneriisi ,adversarii”

Elemente de organizare a activittilor practice

sportive:

* Formaii de lucru: In perechi; pe linii succesive; pe #dnii
fata in faa; Tn coload céte unul, pe daucoloane céate unul,
fata in faa; pe echipe (in regim de organizare
autoorganizare)

Activit ati practice desfisurate n perechi, cu asigurarea

reciproca si cu acordarea sprijinului

indeplinirea de roluri de organizare, de conducerede

Supraveghere a exefiii si de arbitraj

3.3

Indeplinirea de roluri de
organizarssi de arbitraj in
cadrul intrecerilosi
concursurilor degkurate la
nivelul clasei

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

Atribu tiile arbitrului

Atribu tiile capitanului de echipa
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SUGESTII METODOLOGICE

Volumul mic de ore, alocat anual - 32 ore - in &laslX-asi 30 de ore in clasa a X-a,
impune adoptarea deitee profesori a unei metodologii prin care suntrdbte simultan camuturile
calitatilor motrice si ale deprinderilor motrice de b@zaplicativ-utilitare, specifice meserigi sportive,
prin exersarea unor structuri sportive complexd, farma de Tntrecerestafete, parcursuri aplicative,
jocuri pregititoare sportive, linisi exerctii acrobatice, concursul.

Calitatile motrice se vor dezvolta cu piaglere Tn variante de combinare a acestora, subafdem
L.circuite” si eforturi ,cu intervale”. O pondere substeti trebuie & capete Tn lgt complexele stabile
de exerdii de pregitire a organismului pentru efort, de dezvoltarecfizde fortificare a musculaturii
Tntregului organism, de revenigerelaxare dup efort, de corectare a unor atitudini fizice defidie.

Programa ofeéro gand exting de cominuturi din care cadrul didactic de specialitataespunitor
condtiilor de mediusi de dotare materia| darsi optiunii exprimate de elevi, le va selecta pe acelea c
sa asigure pentru fiecare dintre gii@: capacitatea de a practica o grde atletism (suplimentar aléirg
de rezistetd), o diriturd sau o alt forma de practicare a gimnasticii, un joc sportiv sadisciplina
sportiva alternativi; susinerea probelor de f@r pentru dod regiuni musculare diferite. Aceste capacit
vor fi avute n vedere la evaluarea elevilor.

Volumul restrdns de ore impune crearea unui cadropige si sistematic de activti

extracurriculare de tipul activiilor sportive competionale si necompetionale, cercurilor denitiere,

depracticare a fitness-ulgi culturismului, a activitilor turistice.
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