Programa a fost aprolagbrin Ordin al Ministrului Educgei nr. 4686 / 05.08.2003
(Anexa b).

MINISTERUL EDUCA TIEI, CERCET ARII SI TINERETULUI
CONSILIUL NA TIONAL PENTRU CURRICULUM

PROGRAME SCOLARE REVIZUITE

EDUCATIE FIZIC A

CLASELE I -AII-A

Bucuresti, 2003




INTRODUCERE
Curriculum-ulscolar deEducaie fizica pentru indtamantul primar refleé concepia care st
la baza reformei sistemului romanesc deifdmant, urniarind realizarea finaliitilor prezentate
in Legea Invitamantului, referitoare la dezvoltarea compiea personalitii copiilor. Prin
obiectivele specifice stabilite, sunt uirite cu preddere: inirirea sirii de sinatate a copiilor,
dezvoltarea fizis armonioad a acestora, dezvoltarea cap&ddr psiho-motricesi educarea

unor tisituri de comportament favorabile actititor desfisurate in echipe.

De asemenea, prin edticefizica se realizeazechilibrarea soliciirilor de natu# intelectuai
cu cele psiho-motricai ludice, aspect deosebit de important pentru degaea activiitilor

didactice cu elevii cu varste cuprinse intre 6-40 a

Din corntinutul programegcolare sunt obligatorii obiectivele cadru, obieeterde referita si
standardele curriculare de perforrmanCortinuturile Tn\atarii prezentate asigér realizarea
tuturor obiectivelor, solicitdnd cadrului didacsg le selecteze pe acelea care pot fi utilizate in
condtiile concrete n caresii desfisoara activitatea. Aceste canuturi ofela posibilitatea de a
proiecta trasee individuale de instruire, concotel@a opiunile si cu posibilititile elevilor.

Activitatile de invtare pot fi Tnlocuite, completate sau diversificapetrivit condiiilor

concrete, experigei cadrului didactigi potertialului elevilor.

Curriculum-ul de Educaie fizici se adreseé@zcadrelor didactice (iragatori, institutori,
profesori de specialitate), directorilor geoli, elevilor, girintilor, specialgtilor in evaluarea

performarnelor elevilor, precungi autoritatilor locale interesate de procesul edimaal.
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|. OBIECTIVE CADRU

1. Mentinerea girii optime de &natate a elevilosi cresterea capacitii de adaptare
a acestora la factorii de mediu

2. Armonizarea propriei dezvalt fizice si prevenirea instétii abaterilor posibile
de la aceasta

3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice loha, aplicativ-utilitaresi
sportive elementarg dezvoltarea calitilor motrice aferente

4. Practicarea independérda exerdiilor fizice, a jocurilorsi a diferitelor sporturi

5. Manifestarea spiritului de echigi de intrecere, in funie de un sistem de regu

acceptate
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CLASA |

A. OBIECTIVE DE REFERIN TA S| EXEMPLE DE ACTIVIT ATIDE INV ATARE

1. Mernvinerea stirii optime de gndtate a elevilorsi cresterea capaciifi de adaptare a acestora la
factorii de mediu

Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvitare
La sfapsitul clasei | elevul va fi Pe parcursul clasei | se recomanhdurmatoarele
capabil: activitasi:
11. 4 recunoast principalele — compararea principalilor indicatori aiagt de sinatate

caracteristici ale stii de sinatate cu abaterile de la agién;

— urmirirea evoltiei stirii de sinatate individuale;
1.2. 4 respecte regulile de igign - aplicgii practice ale regulilor de igi@grpersonal;

personal si pe cele specifice - practicarea exergilor de reglare a respitiai;

efortului - practicarea exergilor de pregitire a organismului
pentru efort;
- practicarea exengilor de relaxaresi de refacere dup
efort;

1.3. 4 adioneze, in activittile practice, - dialog Insdt de exemplifiéri si de recomaniti;
in condiii de siguran, respectand - identificarea celor mai frecvente accidegitenodalitti
regulile de evitare a accidentelor de evitare.

2. Armonizarea propriei dezvaiti fizice si prevenirea instadrii abaterilor posibile de la aceasta

Obiective de referinti Exemple de activititi de Tnviitare
21. 4 recunoast principalele - observarea posturilor corectg a celor incorectesi
caracteristici ale posturii corecte, Ttompararea acestora;
pozitii statice - autocoredri si corectiri reciproce de posturi;

2.2. 4 adopte pozile corecte ale — adoptiri de pozii pe baza prezemti si a
coloanei  vertebrale si ale exemplificirii;
segmentelor corpului in raport cu- practicarea exergilor de corectargi de autocorectare;
aceasta, in sittiastatice - practicarea exengilor si a jocurilor pentru adoptarea

pozitiei corecte;

2.3. 4 execute principalele exeficide - identificarea elementelor exeficiui Tn demonstri;
dezvoltare fizi@ insuite, potrivit — practicarea exerdilor selective pentru dezvoltarea
posibilitatilor  individuale, du@ fiecirui segment al corpului;

demonstrae - practicarea exergilor de corectargi de autocorectare;
24. d-si determine faltimea si - determiriri si autodetermidri ale Triltimii si ale
greutatea corporal greutitii corporale.

3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrecde bad, aplicativ-utilitare si sportive elementare
si dezvoltarea califrilor motrice aferente

Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvatare
3.1 S-si nsweaséd deprinderile - identificarea elementelor componente ale depritateri
motrice de baz si aplicativ- motrice de baxsi utilitar-aplicative;
utilitare, in contextul activitilor - exersare paiala si globak;

motrice
3.2. @i insweasd mecanismul de bazl - identificarea elementelor deprinderilor in demaastr
deprinderilor motrice sportivesi in explicaie;
elementare — exersare paala si globak;
— exerctii de corectarei de autocorectare;
— stafete, jocuri dinamice pregititoare.
4, Practicarea independeiita exerciiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor sporturi
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Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvitare
4.1. 4 corgtientizeze efectele pozitive- dialog euristic;
ale practidrii independente a- exerctii de argumentare;

exerciiilor fizice - exemplificiri de coninuturi si din activitatea proprie.
5. Manifestarea spiritului de echipsi de intrecere, in funge de un sistem de reguli acceptate
Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvitare

5.1 ¢ respecte regulile simple de- jocuri si intreceri cu reguli simple, individualgi n
organizare si de desisurare a echipe;
activitatilor practice - activititi practice de exersargi de fntrecere, cu
respectarea regulilor stabilite.

CONTINUTURILE INV ATARII
1. Elemente de organizare a actigfilor practice sportive

» Formaii de adunare (in linie pe un rasidpe doud randuri); formgile de deplasare in coloaicate
unulsi cate doi.

 Poziiile drepi si pe loc repaus.

« Intoarceri prin #ritura, la stangai la dreapta.

2. Elemente ale dezvdlii fizice armonioase

* Postura coredat

 Poziiile: stand, stand dapat, stand pe genunchgzandsi culcat.

» Miscari: duceri ale brgelor (inainte, sus, lateral); duceri ale unui pidinainte, Thapoi, lateral;
duceri ale mainilor pegold, pe umeri, la ceaf flexii si extensii ale brelor si ale picioarelor;
indoiri, apledri ale trunchiului: &suciri ale gatului, ale trunchiului; @t ale capuluki ale braelor.

» Exerciii de prelucrare selectiva segmentelor corpului.

» Complexe de dezvoltare fizidibere.

 Exerciii corective pentru atitudini deficiente; principéé atitudini deficiente.

3. Calitafi motrice de baz

» Viteza (vitez de reage la stimuli vizuali, auditivisi tactili, vitezi de exectie Tnh agiuni motrice
singulare, viteZ de deplasare pe ditgerectilinie).

+ Indemanarea (coordonareaianilor motrice realizate individual).

» Fona (fora dinami& segmenta)

» Rezistera (rezisteti general la eforturi aerobe).

* Mobilitate si stabilitate articula.

4. Deprinderi motrice de baiz

» Merssi variante de mers (pe varfuri, pélcdie, ghemuit).

 Alergaresi variante de alergare (alergaerpuiti, cu ocolire de obstacole, peste obstacole).

 Sdritura (sdritura pe locsi cu deplasare, cu desprindere de pe ambele p&ioar

» Aruncaresi prindere de pe loc (arufic lansate, azvarlite, lanta, la partener, la distaf) prinderi
cu dod maini).

5. Deprinderi motrice utilitar-aplicative

» Echilibrul (meninerea poziilor stdnd pe varfuri, pe un genunchi, intr-unipicpe solsi pe
suprafee ingustssi tnaltate).

 Catarare (Gtarare pe scara fix prin pisire si apudri succesive).

» Escaladare (escaladare cu apucare, sgripasire pe/peste obstacol).

» Tragiune-impingere (deplasarea propriului corp, prinpiftgeri realizate cu btele si cu
picioarele).

» Tarare (pe palmg pe genunchi, pe antebegi genunchi).

« Transport de greiti (transport de obiectesoare, apucate cu una/ambele maini, individgiah
perechi).
« Stafetesi parcursuri aplicative.
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6. Deprinderi motrice sportive elementare

 specifice atletismului (alergarea de rezigiemlergarea de vitézcu start din picioare, aruncarea
mingii de oirii de pe loc, la distaf);
« specifice gimnasticii:
- acrobatice (cungma pe un genunchi, semisfoara, podul de jogiriulostogolire Thainte din
ghemuit in ghemuit);
- ritmice-sportive (balarisi de brae, variaii de pgi, intoarceri pe loc);
- aerobice (pg aerobici de ba®);
« specifice jocurilor sportive — jocuri dinamige pregititoare specifice fiezrui joc sportiv predat
(minibaschet, minifotbal, minihandbal, badmintamis de massi de camp).
* specifice sporturilor sezoniere (schi, patinaj fgieas, inot, sanie).
» Regulile de baxale sporturilor predate.
7. Informayii sportive
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CLASA A II-A

A. OBIECTIVE DE REFERIN TA S| EXEMPLE DE ACTIVIT ATI DE INV ATARE

1. Menvinerea stirii optime de @natatesi cresterea capaciitii de adaptare la factorii de mediu

Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvitare

La sfasitul clasei a ll-a elevul va fi Pe parcursul clasei a Il-a se recomand
capabil: urmgtoarele activitifi:
1.1. ¢ aplice niasuri adecvate pentru- receptarea exemplelgira explicaiilor;

mertinerea sirii de sinatate - adoptarea unui program echilibrat de activitate
zZilnica si saptamanak;
— utilizarea procedurilor deatire a organismului;

1.2. si respecte regulile de igi@npersona - aplicaii practice ale regulilor de igiénpersonal
si colectiva si pe cele specifice efortului  si colectivi;

— exerctii de reglare a respitiai, de relaxarai de
refacere dupefort;

1.3. 4 evite principalele accidente care pdt s- asigurareasi autoasigurarea, ajutorgl sprijinul
apag pe parcursul deafurarii diferitelor reciproc in exedii;

tipuri de activiti sportive - formularea de aprecieri, de autoaprecigride

recomandri referitoare la situgle care pot genera

accidente.
2. Armonizarea propriei dezvdii fizice si prevenirea instadrii abaterilor posibile de la aceasta
Obiective de referinti Exemple de activifiti de invatare
La sfagitul clasei a ll-a elevul va fi Pe parcursul clasei a Il-a se recomand
capabil: urmatoarele activitifi:
2.1. 4 identifice principalele cauze care pot observarea sistemali@ efectelor unor podi si
genera abateri de la postura catect aaiuni frecvent adoptate, care detertimbateri de

la postura coregf

— autoobservareg observarea recipré@ poziiilor
si a aciunilor desfisurate;

2.2. 4 adopte pozii corecte ale coloanei— execuia poziiilor dupi modelul demonstrat;
vertebralesi ale segmentelor corpului In_ o cticarea  exergilor  selective  pentru
raport cu aceasta, In situastatice sl ez oltarea fierrui segment al corpului;

dinamice ) . .
- practicarea exergilor corective;

— practicarea exergilor pentru formarea reflexului
de mefinere a posturii corecte;

2.3. 4 execute un complex de dezvoltare practicarea exergilor de mobilitate si de
fizica predat, algtuit din patru exerdii stabilitate a principalelor articula

24. 4 Tgi aprecieze evolin principalilor — determirdri si autodetermiari ale indicatorilor de
indicatori de dezvoltare fizic (talie, dezvoltare fizid:

greutate, perimetre, diametre) - discuii pe baza rezultatelor deternaiiior.
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3. Extinderea fondului propriu de deprinderi motrecde bad, aplicativ-utilitare si sportive elementare
si dezvoltarea califrilor motrice aferente

Obiective de referinta Exemple de activifiti de invatare

La sfaritul clasei a ll-a elevul va fi Pe parcursul clasei a Il-a se recomand
capabil: urmgtoarele activitfi:
3.1. & aplice 1in activiitle practice — exersare paali si globak;
deprinderile motrice de bazi pe cele _ gyersare in refe cu alte deprinderi:
utilitar-aplicative ’
3.2. 4 aplice deprinderile motrice sportive- jocuri dinamicesi pregititoare;

insusite - exersare n ret@ cu alte deprinderi;

3.3. & execute exergile fizice insyite, — adoptiri de poziii si declagiri de miciri la
potrivit posibilititilor individuale, n diferite semnale;
condiii complexe; — jocuri si stafete care soliditvitezasi cu elemente de
forta;
— execuia rapidi de micari si deprinderi, sub
forma de intrecere;
- repetarea sistemaii@ fiecrei deprinderi motrice
nswite;
— combinaii de deprinderi Tnsiite, executate n
jocurisi stafete;
— exersarea unor #@gni motrice in “serii”,
intercalate cu pauze de reveniretjaéd;

— jocuri si stafete extinse ca dutgtrepetate.

4. Practicarea independeiita exerciiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor sporturi

Obiective de referinta Exemple de activititi de Tnvitare
4.1. s selecteze diferite exetiifizice, pentru — exemplificiri de coninuturi si de forme de
practicarea lor independént organizare a activitii proprii;

— practicarea exertgilor individuale;
- practicarea exergilor fizice si a sporturilor
individualesi de grup;

5. Manifestarea spiritului de echipsi de intrecere, in funge de un sistem de reguli acceptate

Obiective de referinta Exemple de activifiti de invatare
5.1. & recunoast regulile simple stabilite — activititi in diferite formaii de lucru;
pentru  organizarea si  desfisurarea - jocurisi intreceri individualesi pe echipe;
activititilor practice
5.2. & manifeste iriativa in colaborarea cu- activititi practice de exersare;
colegii, pe parcursul activtilor practice - jocuri, stafetesi intreceri.

B. CONTINUTURILE INV ATARII
1. Elemente de organizare a actigftlor practice sportive

» Formaii de adunare (in linie pe ungil pe dod randuri; formdi de deplasare n coloarcate unul
si cate doi).

« Alinierea in liniesi Tn coloari.

 Poziiile drepi si pe loc repaus.

« Intoarceri prin &ritura, la stangai la dreapta.

» Pornire cu mers pe lat oprire (porniresi oprire din mers).

» Trecerea din linie pe un rand n foleade semicergi cerc, trecerea din coloarcate unul in
formaiile de semicergi cerc).
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2. Elemente ale dezvdlii fizice armonioase

Postura coreétin poziii si actiuni motrice variate.

Poziiile: stand, stand dépat, stand pe genunckgzand, culcat.

Miscéri specifice segmentelor corpului: duceri aletblar (inainte, sus, lateral); ale unui picior
(inainte, Tnapoi, lateral); ale mainilor peld, pe umeri, la ceaf flexii si extensii ale brglor,
indoiri, apledri, extensii ale trunchiului, flexigi extensii ale picioarelor;asuciri ale gatului, ale
trunchiului; rotiri ale capuluki ale braelor.

Educarea actului respirator (inspirprofunde, expirgi fortate, fazele actului respirator).
Exerctii de prelucrare selectiva segmentelor corpului.

Complexe de dezvoltare fizidibere, cu obiecte portative, cari fond muzical.

Exerctii corective pentru atitudini deficiente; atitudmideficiente ale coloanei vertebraleale
membrelor inferioare.

3. Calitafi motrice de baz

Viteza (vitez de reage la stimuli vizuali, auditivisi tactili, vitezi de exectie Tn agiuni motrice
singulare, viteZ de deplasare pe ditgerectilinie).

Indemanarea (coordonareaiaailor motrice realizate individual).

Fona (forta dinamic segmentd).

Rezistema (rezisteti general la eforturi aerobe).

Mobilitate si stabilitate articula.

4. Deprinderi motrice de baiz

Merssi variante de mers (mers pe varfuri, pikcaie, mers ghemuit).

Alergaresi variante de alergare (alergaerpuiti, cu ocolire de obstacole, peste obstacole).
Saritura (sarituri pe locsi cu deplasare, cu desprindere de ambele piciedityra la coard).
Aruncaresi prindere de pe loc (arufic lansate, azvéarlite lainta, la partener, la distaf
autoarunari si prinderi in sus, Tn podea, la perete; prinderdoui maini).

5. Deprinderi motrice utilitar-aplicative

Echilibrul (deplasri in echilibru pe suprafe ingustsi inaltate).

Taréare (tarare pe palngepe genunchi, pe antebesi pe genunchi, tarare jogs

Catarare (@Gtarare pe scara fiksi pe banca inclinaj.

Escaladare (escaladare cu apucare, spripiisire peste obstacol).

Tragiune-impingere (deplasarea unui obiect sau partemer tractaresi impingere cu bngle,
realizati individualsi Tn perechi).

Transport de greiti (transport de obiectesoare, apucate cu ambele maini, sprijinite la pippt,
umar, individualsi in perechi).

Stafetesi parcursuri aplicative.

6. Deprinderi motrice sportive elementare

specifice atletismului (alergarea de rezigiemlergarea de vitézcu start din picioare; exetii
pregititoare pentru&itura in lungime cu elan; aruncarea mingii deiae pe loc, la dista#).
specifice gimnasticii:

- acrobatice (cungma pe un genunchi, semisfoara, podul de jogiriulostogolire Thainte din

ghemuit in ghemuit, rostogolire Thainte din gigéat in ghemuit);

- ritmice-sportive (balarisi de brae, variaii de pgi, intoarceri pe loc, echilibru);

- aerobice (ps aerobici de ba®);
specifice jocurilor sportive — jocuri dinamige pregititoare, specifice figwui joc sportiv predat
(minibaschet minifotbal, minihandbal, badmintomisede ma&%si de camp);
specifice sporturilor sezoniere (schi, patinaj igieas, Tnot, sanie).
Notiuni de regulament sportiv.

7. Informayii sportive
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lll. STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMAN TA PENTRU INVATAMANTUL PRIMAR

OBIECTIVE CADRU

1. Merntinerea strii optime de 8natate a S1.
elevilor si cresterea capacitii de
adaptare a acestora la factorii de mediu

2. Armonizarea propriei dezvait fizice S2.

si prevenirea instélii abaterilor
posibile de |la aceasta
S3.
3. Extinderea fondului propriu deS4.

deprinderi motrice de bazaplicativ-
utilitare si sportive elementaresi
dezvoltarea calitilor motrice aferente

Practicarea independérat exerdiilor S5.
fizice, a jocurilor si a diferitelor

sporturi

5. Manifestarea spiritului de echiigi de S6.
intrecere, in funiee de un sistem de
reguli acceptate

S7.

STANDARDE
Exemplificarea a dau activitati
desfisurate Tn scopul meimerii strii

proprii de énatate

Executarea unui complex de dezvoltare

fizica alcituit din  patru  exerdii
posibilitatile individuale
Prezentarea cate unui exguci pentru

prevenirea instatii abaterilor de la postura
corecti, pentru spate, membrele inferioare,
abdomen

Aplicarea, in cadrul unejtafete, a doi
deprinderi motrice de bazdintre alergare,
saritura, aruncare-prindere

Aplicarea, n cadrul unegtafete, a dou
deprinderi aplicativ-utilitare dintre tarare,
escaladare, transport, ttame

Demonstrarea nivelului de dezvoltare a
calitatilor motrice, raportat la valorile
determinate prin evaluarea predidtiva
inceputul ciclului decolaritate

Aplicarea deprinderilor sportive elementare
nswite in cadrul unei discipline sportive,
cu respectarea regulamentului speciic
adecvarea la sistemul de nélacu
parteneriisi cu adversarii
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