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CUVANT INAINTE

Lucrarea REPERE METODOLOGICE PRIVIND PROIECTAREA SI
PLANIFICAREA DEMERSULUI DIDACTIC IN EDUCATIE FIZICA PENTRU
INVATAMANTUL SCOLAR a profesorului Mdrgineanu Gabriel Nicolae (prof. gr. I Liceul
de Artd din Sibiu) $i a profesorului Masca Daniel (prof. gr. I Colegiul National "Gheorge
Lazdr” din Sibiu) in contextul transformarilor actuale ale societatii, aduce o viziune clard
privind abordarea procesului instructiv-educativ Si demersului proiectdrii Si planificdrii
didactice in educatia fizicd scolard.

Lucrarea prezentd se justificd prin faptul cd educatia fizicd scolard reprezintd o
activitate speciald in cadrul procesului instructiv-educativ, cu scopul de a reactualiza §i
Rmuri impactul exercitiului fizic in activitatea de zi cu zi a tinerilor, activitate pe care din

pacate unii elevi si parinti o subapreciazd, preocupati fiind numai de formarea intelectuald a
acestora.

Protectarea Si planificarea didacticd se contureazd prin parcurgerea unor etape care
raspund nevoilor cadrului didactic pentru realizarea finalitatilor educationale specifice
invdtdmdntului preuniversitar, etape care reprezintd activitatea complexd de concepere
anticipatd atdt a desfdSurdrii de ansamblu a procesului instructiv-educativ, cit $i a

componentelor sale, a modului in care acestea vor relationa §i se vor determina reciproc la toate
nivelurile.

In contextul Curriculumului actual, la disciplina Educatie fizicd pentru invatdmantul
Scolar, conceptul central al proiectdrii curriculare este proiectarea didacticd personalizatd.
Proiectarea didacticd personalizatd reprezintd o incercare de a traduce in fapt o mai veche
dorintd a profesorilor de specialitate de a beneficia de sugestii pentru realizarea documentelor
de planificare $i exprimd dreptul cadrului didactic de a lua decizii asupra modalitdtilor pe
care le considerd optime in asigurarea calitatii procesului educational. Lucrarea de fatd
constituie una dintre ele. Fard indoiald, sugestiile trebuie adaptate la realitatea din fiecare
scoald si din fiecare clasd la nivelul de dezvoltare motricd al elevilor, la capacitatea lor de
efort Si a situatiei bazei materiale. Totodatd, prin proiectarea didacticd personalizatd,
profesorul i1 asumd responsabilitatea de a asigura elevilor parcursuri Scolare favorabile

adaptate la realitdtile in care se desfdsoard procesul educational la disciplind.
Structuratd pe doud capitole, lucrarea se constituie intr-o adevdratd pledoarie in ceea

ce priveSte aspectele de planificare Si proiectare didacticd in activitatea de educatie fizicd

Sscolard.



In primul capitol al (ucrdrii sunt prezentate principii generale Si aborddri
interdisciplinare ale educatiei fizice si sportive Scolare ca disciplind stiintificd: competente,
caracteristici, tendinte de evolutie etc.

Capitolul al doilea reprezintd partea de fond a lucrdrii Si este destinat pozitiondrii
aspectelor practico-metodice in proiectarea $i planificarea didacticii educatiei fizice Scolare.

Structura intreqului material pe bazd de sisteme de actionare are ca temei ideea potrivit
cdreia, fiecare profesor poate sd-gi organizeze de asa manierd activitatea, incdt sd obtind cea
mai mare eficientd, atunci cind dispune de un material concentrat i orientat in concordantd
cu cerintele metodicii. Profesorul, in raport cu necesitdtile §i particularitdtile fiecdrui
deficient, selectioneazd exercitiile §i alcdtuieste programe de lucru pe care le dozeazd si le
gradeazd corespunzdtor.

Cartea nu este numai un efect al consultdrii lucrdrilor specialistilor in domeniu din
tara noastrd, ci §i al experientei acumulate, a cercetdrilor si corectdrilor efectuate de autori
pentru domeniul educatiei fizice in directia abordatd.

Prin volumul $i complexitatea informatiilor prezentate, autorii au reusit pe deplin sd
elaboreze o lucrare de specialitate cu un nivel ridicat de utilitate, redactarea textului este
accesibil tuturor, logic structurat §i corect argumentat.

Considerdm cd lucrarea va trezi un interes deosebit in randul specialistilor domeniulus,

apreciind totodatd efectul deosebit al autorilor pentru aparitia acesteia.

Lector univ. dr. CONSTANTIN ACHIM
Facultatea de Stiinte, Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu



ARGUMENT

Lucrarea reprezintd o Tmbinare intre noutdtile din teoria si metodica educatiei fizice
scolare a doi practicieni. Caracterizat prin sistematizare si accesibilitate, continutul se adreseaza
tuturor profesorilor de educatie fizica si sport din scoli si licee, care doresc sa-si imbunatateasca
demersul didactic si in mod special acelora care participa la examene si concursuri.

Ghidul metodic, in vederea intocmirii planificarilor pentru Educatie Fizica si Sport,
aduce in cadrul transformarilor actuale o noua viziune privind intocmirea actelor necesare din
cadrul procesului instructiv-educativ-formativ.

In elaborarea ghidului sa tinut cont de programele scolare pentru invatimantul primar,
gimnazial, liceal cat si de noile recomandari venite din partea Comunitatii Europene din acest
domeniu.

Prezentul ghid reuseste sa ofere specialistilor in domeniu, cat si a celor din etapa de
formare initiald un suport cu 0 aplicabilitate deosebita.

Materialul didactic prezent se justifica prin faptul cd Educatia Fizica si Sportul
reprezintd o activitate speciald ce urmareste realizarea anumitor finalitati (profilul de formare
al elevilor pe diferite cicluri de Invatdmant), pe care trebuie sa le urmarim pas cu pas.

Preocuparea autorilor are ca scop reactualizarea noilor orientdri cu care se confrunta
specialisti In domeniu.

Consideram ca acest ghid va trezi un interes deosebit in vederea folosirii acestora cat si
a ideilor proprii creative care vor conduce la 0 mai buna planificare /programare a activitatilor
care vor fi desfasurate.

Dorim ca cele mentionate sa constituie un punct de plecare pentru o uniformizare in cea
ce priveste planificarea.

Greutatile intAmpinate si/sau o parte dintre acestea, de unele cadre didactice care predau
Educatia Fizicd si Sportul, la intocmirea planificarilor, speram ca vor fi inlaturate in urma
folosiri acestui ghid. Rigurozitatea stiintifica, explicatiile pertinente, succesiunea metodica,
exemplele furnizate sunt elemente definitorii ce vin in intdmpinarea eforturilor de a realiza o
proiectare didactica de calitate.

Ghidul nu trebuie considerat ca model, ci, mai de graba, o sugestie, o abordare
personalizata care poate fi imbunatatita.

Prof. Gr. Did | Prof. Gr. Did |
Margineanu Gabriel Nicolae Masca Daniel
Liceul de Arta Sibiu Col. Nat. Gheorghe Lazar Sibiu



CONTRIBUTIA SPECIFICA A DISCIPLINEI EDUCATIE
FIZICA SI SPORT LA REALIZAREA COMPETENTELOR
CHEIE

Alaturi de celelalte discipline din planul de invatdmant, educatia fizica si sportul are
ciclurile de invatamant. Planurile cadru de invatamant cat si programele scolare au fost
concepute in spiritul corelarii directe cu exigenta stabilitd pentru toate sistemele de
invatdimant din Comunitatea Europeand, concretizatd in abilitarea fiecarui absolvent de
invatamant obligatoriu cu cele opt competente cheie, fiecareia fiindu-i specifice
CUNOSTINTELE, ABILITATILE SI ATITUDINILE prin intermediul carora
absolventul ar putea sd se insereze eficient in viata sociala.

Profesorul de orice specialitate inclusiv cel de educatie fizica si sport are la indemana
doua repere clare fatd de care sad-si raporteze efectele muncii sale, respectiv,
COMPETENTELE CHEIE ca finalitate a sistemului de invatamant obligatoriu si
PROFILUL DE FORMARE al absolventului ciclului de invatamant la care profesorul

preda.
COMPETENTE CHEIE

1. Comunicarea 1n limba materna

Disciplina educatie fizica si sport poate sa contribuie prin imbogatirea vocabularului cu
termeni specifici ca: denumirea miscarilor (rulare, rostogolire, rasturnare, etc), procedeelor
tehnice (aruncare la cos din dribling, serviciul de jos din fata, lovirea mingii cu siretul exterior,
etc), probelor si disciplinelor sportive (alergarea de garduri, sdritura in Tnaltime cu pasire,
aruncarea azvarlitd cu elan, aruncarea discului/ sulitei/ ciocanului, handbal, volei, baschet,
polo, gimnastica artistica sportiva, gimnastica ritmica sportiva, patinaj artistic, schi alpin/
fond, etc), regulilor prevazute in regulamente (fault, pasi, dublu dribling, atac pasiv,
schimbare gresita, etc), actiunilor tactice (incrucisare, patrundere, depasire, circulatia in 8§,
blocaj, blocaj-iesire din blocaj, etc), denumirea competitiilor (cupe, campionate nationale,
balcanice, mondiale, mondiale universitare, jocuri olimpice, jocuri paralimpice, etc),
criteriilor competitionale (achizitionare de puncte, eliminatorii, indeplinire de baremuri, etc).
In aceeasi misura se vor transmite si elevii vor actiona corespunzitor unor comenzi (v-
aliniati, trecerea din coloand cate unul in coloana cate doi) , indicatii (pase succesive,
prindere cu doud maini urmata de pasa cu o mana de la umar) sau masuri organizatorice (va
dispuneti in cerc, in careu, pe semicercul de 9 metri, expira prelung, inspira profund,
»scuturd” bratele/picioarele, alterneazd indoirea trunchiului cu extensia acestuia, etc.).
Notiunile de igiend a efortului, a echipamentului, a alimentatiei si a odihnei vor Tmbogati
capacitatea de comunicare orald si interpretarea mesajelor scrise/ citite.

Un impact pozitiv in formarea competentei de comunicare in limba materna il poate avea
lectura unor creatii cu subiect sportiv pe care profesorul de educatie fizica le recomanda elevilor
In timpul lectiilor, profesorul va crea cadrul necesar si va solicita interventia verbald a
elevilor 1n actiunile de ajutor, asistenta si sprijin reciproc.

2. Comunicarea in limba straind

Educatie fizica si sportul 1i revine sarcina de a contribui intr-o maniera specifica la
completarea capacititii de comunicare a elevilor intr-o limba strdind in acest domeniu larg
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raspandit in randurile tinerilor, si nu numai, sportul fiind astdzi un fenomen social planetar.
Referindu-ne la elev, acesta va trebui sa primeasca de la profesorul de educatie fizica si sa
opereze, in lectii si n afara acestora, cu termenii specifici educatiei fizice si in limbile straine
studiate, astfel Tncat, Tn conditiile mobilitatii populatiilor pe continentul european, tanarul sa nu
intampine dificultdti de integrare in activitdtile de educatie fizica si sport, ca practicant sau
spectator.

Exemple

rezistentd — Endurance, echilibru — Stability, pozitie afara din joc- offside, fault — Fault, pasa —
Pass The Ball, etc.

3. Competente matematice si competente de baza in stiinte si tehnologii.

La educatie fizica, elevul percepe concret dimensiunile lungime, indltime, 1atime, durata,
greutate, le poate compara cu sariturile, aruncarile, alergarile colegilor, sesizeaza multiplii si
submultiplii unitatilor de masura in sistemul CGS (centimetru, gram, secundd), 1si determina
propriile valori ale calitdtilor motrice. Tot aici elevul ia contact si foloseste cronometrul, ruleta,
isi poate determina viteza de deplasare 1n metri pe secundd, figurile geometrice; buchetelele;
imprastieri si regrupari in cerc/careu/triunghi; etc. Prin varietatea miscarilor si actiunilor
motrice specifice, educatia fizica pune elevul in situatia de a realiza deplasari pe anumite directii,
in anumite ritmuri, miscari ale segmentelor si corpului in diferite planuri, transmiterea sau
aruncarea de obiecte pe diferite traiectorii, sa constate rolul capului in rotatia corpului, rolul
vointei In depdsirea ,,punctului mort” survenit in eforturile de rezistenta.

4.Competente digitale si de utilizare a noilor tehnologii ale informatiei si comunicarii

Aceste competente cad in sarcina disciplinelor specifice ariei curriculare educatie
tehnologica. Profesorului de educatie fizica si sport, Ti revine misiunea de a informa elevii
asupra (re)surselor care pot fi actionate din domeniul educatiei fizice si sportului si de a le
dirija interesul, de a se informa permanent, de a cauta, colecta si procesa informatiile, de a
le folosi intr-o maniera critica, apreciind relevanta acestora.

Pe masura ce elevii 1si extind competenta digitald, profesorul de educatie fizica si
sport, 1i poate informa pe acestia asupra unor surse mai pretentioase, existente si in domeniul
educatiei fizice si sportului, respectiv: Instagram, Facebook, platforme online, tutoriale,
forumuri, pod-kasting, adrese web, baze de date online, biblioteci virtuale etc.

5. Competenta a invata sa inveti

Aceastd competenta solicitd fiecarui cadru didactic, indiferent de disciplina predata,
sa dezvaluie elevului strategiile de Invatare care i se potrivesc, punctele sale tari sau slabe,
exigentele profesiilor aflate in relatii diferite cu disciplina predata.

Memorarea, memoria vizuala, memoria auditivd, memoria motrica sunt infinit de
variat distribuite la nivel de individ, de aici decurgand strategii de invatare care sa valorifice
disponibilitatile individuale si sd axeze Invétarea pe una sau pe combinarea acestora. Pentru
o invatare eficienta si durabila el trebuie sa vada, sa auda, sa simta si sa verifice, practic ceea
ce Invata.

Disciplina Educatie Fizica si Sport il convinge pe elev cd orice achizitie de factura
intelectuala sau fizicd se realizeaza doar prin efort, ca acesta trebuie prestat continuu, cu
indici progresivi de complexitate si dificultate.
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6. Competente sociale si civice

Disciplinei Educatie Fizica si Sport, presupunand ,,intelegerea felului in care
indivizii isi asigura un optim fizic si mental”, , intelegerea felului in care un stil de viata
sandtos poate contribui la asigurarea optimului fizic si mental”, ,, intelegerea codurilor de
comportament §i de bune maniere general acceptate in diferite societati si medii” etc.

Foarte importanta este relatia recomandatad si realizatd de catre elevi intre timpul
petrecut 1n sala de clasa, acasa sau alte spatii Inchise si timpul petrecut de preferat in aer liber
n zone nepoluate.

In ceea ce priveste codurile de comportament si de bune maniere, lectiile de educatie
fizica si sport pun elevii in situatii mai putin obisnuite in activitatea zilnica, ca de exemplu:
contacte fizice directe cu partenerii de intrecere in limita unor reguli, care trebuie respectate,
si care incalcate sunt sanctionate de arbitru. Aici se exerseaza respectul fatd de adversar,
respectul fatd de reguli, respectarea autoritdtii persoanei (arbitrului) insarcinatd cu
conducerea, acceptarea deciziilor, inclusiv cele sanctionatorii etc. Ca parteneri de Intrecere,
echipele se saluta la inceputul si la finalul intrecerii, indiferent de rezultatul acesteia.

7. Competenta de initiativa si antreprenoriat

Disciplina Educatie Fizica si Sport, trebuie sa-i prezinte elevului, de-a lungul
ciclurilor de invatamant obligatoriu, oportunitatile pe care le ofera domeniul educatiei fizice
si sportului pentru imbratisarea unei cariere sau pentru demararea unor afaceri private
profitabile.

Exemple:

Procesul didactic de educatie fizica trebuie sd includa si secvente in care elevii
indeplinesc de la cele mai mici varste roluri de supraveghetori a respectarii regulilor
intrecerilor, de arbitru, de cronometror, de conducere, de ajutor, asistentd si sprijin
obisnuindu-se cu competitia, cu lucrul in echipa, cu raspunderea individuald, cu dorinta de
afirmare, cu respectarea regulilor stabilite.

8. Competenta Sensibilizare si exprimare culturala

Profesorul de Educatie Fizica si Sport trebuie sa-si atentioneze elevii asupra
evenimentelor sportive cu o incdrcaturd culturalda deosebitd, cum sunt: festivitatile de
deschidere si de incheiere a Jocurilor Olimpice, a Campionatelor Mondiale, Europene si
Nationale, a protocoalelor oficiale la intrecerile inter-tari, s urmareasca evenimentele
sportive televizate de la competitiile de patinaj artistic (individual, perechi, dans); gimnastica
ritmicd sportiva (individual, grup, ansamblu); gimnastica artistica sportiva (proba de sol),
not artistic, caldrie (dresaj, obstacole), in care gesturile motrice, fondul muzical, culoarea
echipamentelor si materialelor folosite, ambianta concursului reprezinta reale creatii
culturale, care produc o serie de emotii, uneori de neuitat.

Era absolut firesc ca valorile produse in domeniul sportului sa-si gaseasca reflectarea si
in celelalte forme de artd (muzica, picturd, sculptura, literaturd), elocvente in acest sens fiind,
incd din antichitate.
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PROFILUL DE FORMARE AL ABSOLVENTULUI DE C A VII-A

COMUNICARE IN LIMBA MATERNA

COMUNICARE TN LIMBI STRAINE

CAUTARE, COLECTARE, RECESTARE OPIMI,
IDEI, SENTIMEMTE

ASCULTARE DE MESAIE CITITE

EXPRIMARE OPINII, IDEL, SENTIMENTE TN
MESAIE ORALE SAL SCRISE

PARTICIPARE L& INTERACTIUMI VERBALE
DIALOG PROACTIV

L4

4

IDENTIFICAREA LINOR INFORMATI IM MESAIE
ORALE, SCRISE IM LIMBA STRAINA STUDIATA
EXPRIMARE DE OPINI, IDE|, PRIN MESAIE
ORALE, SCRISE

PARTICIPARE LA INTERACTILNI VERBALE

COMPETENTE MATEMATICE 51

COMPETENTE DE BAZA TN STIINTE 5l

COMPETENTA DIGITALA

L

UTILZARES DE DISPOZITIVE 31 APUICATI DIGITALE
PENTRU CE.UTAH.EA._’.ISELECT[A RESURSELOR
DEZVOLTAREA UMOR CONTINUTURI DIGITALE
MULTIMEDA

REZPECTAREA MORMELDR, REGUULOR DE
DEZZWOLTARE 51 UTIUZARE A COMTINUTURILOR
WIRTUALE

PROFILUL DE
FORMARE AL

ABSOLVENTULUI DE
CLASA A VIII-A

= MANIFESTAREA INTERESULUI PENTRU
IDENTIFICAREA LINOR:
- REGLLARITATI
- RELATH MATENATICE INTALMITE IM SITUATH
SCOLARE

- REZOLVARE DE PROELEME
= PROIECTAREA S DERULAREA UKD DEMERS

IMVESTIGATIY

PROIECTAREA 51 REALZAREA UNOR PRODLUSE
INTERES PEMTRU: VIATA SANATOASE

APUCAREA REGUUILOR PEMTRU MEMTINEREA
UNEI VIETI SAMATOASE, & UNUI MEDIU CURAT

444

A INVATA SA INVETI

COMPETENTE SOCIALE 51 CIVICE

OPERARE CU VALORI

MORME DE COMDUITA RELEVANTE PENTRU SIRE 51
INTERACTIUMES CU CEILALTI

RELATIOMARES PODITIVA T COLECTIV
EXERCITAREA UNOR DAEPTLIRI

ASUMAREA DE RESPOMSABILITATI
DISPONIBILITATE PENTRU PARTICIFARE CIVICA,
RESPECTIND REGULILE GRUPULLI

VALORIZAREA DIVERSITATI ETHO-CULTURALE,
LINGVISTICE, RELIGIDASE

4oL an

SPIRIT DE INITIA

ANTREPRENORIA

IDENTIFICAREA LINOR SOLUTH MOl DE REALIZARE
A SARCIMILOR DE INVATARE

IMITIATIVA [N REZOLVARES PROBLEMELOR
GELIFULL TN CARE FACE PARTE

EXPLORAREA UNOR PROBLEME ALE COMUNITATI
LOCALE

APRECIEREA CALITATILOR: PERSOMALE
IDENTIFICAREA UNOR PARCURSUR| SCOLARE
ADECYATE PROFRILOR INTERESE

=  FORMULARES DE OBIECTIVE 51 SARCIMI DE
LUCRU

=t PLAMURI SIMPLE DE INVATARE

= GESTIOMARES TIRMPULLI 5| MOMITORIZARES
PROGRESUILLI

=t APRECIEREA CALITATILOR PERSORALE iM
WEDEREA ORIEMTARI SCOLARE 51 PROFESIOMALE

SENSIBILIZARE 51 EXPRIMARE

CULTURALA
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- APRECIEREA ELEMEMTELOR DEFINITORI ALE
COMTEXTULLI CULTURAL-LOCAL, NATIOMAL,
LMIVERSAL

- REALIZARES UMOR LUCRARI CREATIVE

- PARTICIPAREA L& FROIECTE 51 EVEMIMENTE
CULTURALE




II. ASPECTE PRIVIND PROIECTAREA SI PLANIFICAREA

iN EDUCATIA FIZICA SCOLARA

11.1. Proiectarea demersului didactic este acea activitate desfisurata de profesor, care
constd in anticiparea etapelor si a actiunilor concrete de realizare a predarii. Proiectarea
demersului didactic presupune:

1.
2.

3.

Lectura personalizata a programelor scolare;

Studierea documentelor scolare oficiale, respectiv: Planul-cadru, structura anului scolar,
alte instructiuni/ precizari

In baza proiectirii urmeaza elaborarea documentelor de planificare, respectiv:
esalonarea anuald a unitatilor de invatare;

planificarea calendaristica semestriala/ anuala;

proiectarea unitatilor de invatare;

proiectul didactic.

In proiectarea si planificarea activitatii, fiecare cadru didactic se va raporta la resursele
oferite de catre unitatea de invatamant, de conditiile climaterice dominante, de nivelul de
pregatire al elevilor si de traditia scolii, selectand/ completand si organizand continuturile in
conformitate cu cerintele programei de specialitate.

In contextul noului curriculum, conceptul central al proiectirii didactice este demersul
didactic personalizat, iar instrumentul acestuia este unitatea de invitare.

Demersul personalizat se adreseaza atat profesorului care are dreptul de a se exprima,
cat si al autorului unui manual, de a lua decizii asupra modalitatilor pe care le considera
optime in cresterea calitatii activitatii didactice, dar si elevilor, care vor beneficia de trasee
individualizate de instruire.

11.2. Planificarea in educatie fizica scolara

Planificarea are la baza proiectarea didactica, prin intermediul acesteia se asigura
conducerea stiintifica a procesului de invatamant, in sensul esalondrii continutului instruirii
in functie de resursele umane si materiale de care dispune unitatea de Invatdmant/ profesorul.

Planificarea in educatia fizicd este o activitate cu un grad ridicat de complexitate
determinat de o multitudine de variabile, dintre care mentionam:

- natura domeniilor educatiei fizice;

- dependenta de resursele materiale disponibile;

- conditiile pedoclimatice specifice zonei respective;

- nivelul diferit al potentialului bio-psiho-motric al elevului;

- traditia scolii in plan sportiv;

- necesitatea asigurarii caracterului concentric al instruirii in abordarea
componentelor unor domenii specifice;

- concordantd cu optiunile subiectilor pentru unele forme de practicare a
exercitiilor fizice.
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Rezultatele actiunii de planificare sunt ilustrate de documentele de planificare:

a) documente de planificare la nivelul colectivului de specialisti (catedra, comisie metodica

etc.);

b) documente individuale de planificare (obligatorii si optionale).

o &

La nivelul catedrei de educatie fizica se elaboreaza planul anual de activitate. Acest
document nu are o forma standardizata si include prevederi pentru urmatoarele capitole:

- activitatea didactica (sau de instruire);

- activitatea metodico-stiintifica;

- activitatea competitional-sportiva.

Tn contextul noului curriculum, planificarea calendaristica este un document
administrativ care asociazd elemente ale programei scolare cu alocarea de timp
considerata optima de catre profesor pe parcursul unui an scolar.

In elaborarea planificarii calendaristice, se recomanda parcurgerea urmatoarelor etape:

Precizarea duratei pentru care se elaboreaza planificarea calendaristica (semestru/ an
scolar);

. determinarea componentelor fiecarui domeniu prevazut in programa scolard, care va fi

abordat in cadrul lectiilor;
Integrarea componentelor care vor fi abordate sub ,,umbrela” unititilor de invatare,
denumite cat mai sugestiv de catre fiecare profesor, ca de exemplu:
- Capacitatea de organizare;
- Dezvoltare fizica armonioasad/ Armonie corporald;
- Motricitate generala/ Corpul uman si miscarea,
- Motricitate specifica/ Exersam impreund;
- Invatam si practicam discipline sportive/ Discipline sportive/ Ne initiem in
sporturi;
- Ne protejam individual si colectiv;
- Suntem fair-play/ Devenim fair-play;
Realizarea asocierilor dintre competentele specifice si unitatile de invatare;

. Stabilirea succesiunii de parcurgere a unitatilor de invatare; Alocarea timpului considerat

necesar pentru fiecare unitate de invatare/ tema, in concordantd cu competentele specifice
vizate.
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11.3. PLANUL ANUAL DE ESALONARE A UNITATILOR DE
INVATARE

Primul document de planificare pe care il realizeaza profesorul de educatie fizica este planul
anual de esalonare a unitdtilor de invatare. Se elaboreaza sub forma grafica, pentru fiecare
clasa. Cuprinde indicatorii de recunoastere (unitatea de invatdmant, clasa, anul scolar, resurse
materiale) si tabelul in care se esaloneaza unitatile de invatare.

Metodologia elaborarii acestui document de planificare include urmatoarele etape:

1. Reprezentarea grafici a tabelului in care se vor esalona unititile de invatare. In
acest sens, profesorul va lua in considerare urmatoarele documente oficiale:
- planul cadru de invdtamadnt, in care este prevazut volumul de ore alocat clasei.
- programa scolard de educatie fizica, pentru clasele V-VIII.
- structura anului scolar.
In urma consultirii documentelor mentionate, profesorul va completa pe rubricile
orizontale ale tabelului numarul de saptamani, iar pe verticald unititile de invatare, domeniile
si continuturile pe care urmeaza sa le abordeze de-a lungul anului scolar.

2. Stabilirea probelor de evaluare a nivelului de pregatire al elevilor si repartizarea
acestora pe cele doua semestre. Profesorul va consulta metodologia de aplicare a Sistemului
scolar de evaluare la educatie fizica si sport pentru ciclul de Tnvatamant respectiv.

3. Combinarea unitatilor de invitare. Spre deosebire de alte discipline din planul
cadru de invatamant, educatia fizica ofera, prin specificul sdu, posibilitatea abordarii a mai mult de
o unitate de invatare intr-o lectie. Acest fapt este impus si de domeniile diferite ale modelului de
educatie fizica, la diferite cicluri de invatamant. Numarul de unitati de invatare ce pot fi abordate
simultan variaza. La fel si numarul de teme care vor fi alese pentru fiecare lectie. Se pot stabili 1-2
teme. Cele mai frecvente sunt lectiile cu doua teme. Combinarea lor se poate realiza astfel:
pentru lectiile cu doua teme: o calitate motrica (viteza sau indeméanare) si o deprindere motrica
(dintr-o disciplina sportiva); o deprindere motrica si o calitate motrica (fortda saulrezistentd); doua
deprinderi motrice (din aceeasi disciplind sportiva sau din discipline sportive diferite, deci din
aceeasi unitate de invatare sau din doud unitéti de Invétare diferite); doua calitati motrice.

Tn combinarea temelor de lectie se va tine cont de faptul ca, in aceeasi lectie nu se recomanda
abordarea calitatilor motrice viteza si indemanarea, forta si rezistenta si nici a calitatii motrice viteza cu
proba atletica alergare de vitezd (sau rezistentei, calitate motricd cu alergarea de rezistentd, proba
atletica).

Profesorul trebuie sa aiba in vedere o solicitare rationald a organismului elevilor, de-a lungul
verigilor tematice si, de aceea, va avea In vedere alegerea unor teme care sa solicite diferite
grupe musculare. De exemplu, nu va plasa in lectie doud probe atletice de sarituri sau doud de
aruncari.

In vederea facilitarii transferului, ca mecanism de influentare pozitiva a procesului invatarii de
experienta motrica anterioara a copiilor, si a evitarii interferentei (sau transferului negativ),
profesorul poate sa stabileasca teme care sd se sustind reciproc. De exemplu, invatarea aruncarii
azvarlite cu o mand, solicitata de proba atletica aruncarea mingii de oind, va favoriza invatarea
pasei si aruncarilor la poartd, din jocul de handbal. De asemenea, invatarea batdii pe un picior
din probele atletice de sarituri va favoriza desprinderea solicitata de aruncarea la cos din dribling,
din jocul de baschet.

Este foarte important ca profesorul s tind cont ca pentru probele de evaluare pe care le-a
stabilit pentru fiecare semestru, sd asigure elevilor un numar de ore de pregétire corespunzator.
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4. Stabilirea numarului de lectii alocat fiecirei componente a unititii de invitare
(Exemplu: pentru unitatea de invatare ,, Initiere in atletism”- domeniul ,, Sarituri”, avem
urmatoarele componente tematice: ,,Saritura in lungime cu 1 ' pasi in aer si ,,Saritura in
inaltime cu pasire”). Temele de lectie reprezintd componentele tematice pe care elevii trebuie
sa le exerseze in cadrul lectiilor. De aceea, profesorul trebuie sid le aloce un numar
corespunzator de minute, de-a lungul mai multor lectii.

Succesiunile de lectii cu aceeasi tema sau cu teme provenind din aceeasi unitate

de invatare poarta denumirea de cicluri tematice.

5.Mirimea ciclurilor tematice depinde de tema. Astfel, se considerd cd pentru
invatarea sau consolidarea probelor atletice profesorul trebuie sa lucreze circa 6-8 lectii. Pentru
gimnastica acrobatica, unde programa prevede mai multe elemente acrobatice, precum si
exercitii liber alese cu elemente impuse, ciclurile tematice pot fide 14-16 lectii. Pentru sariturile
cu sprijin, 6-8 lectii se considera a fi suficiente pentru invatarea sau consolidarea (in functie de
clasa) a acestora. Jocurilor sportive le pot fi atribuite circa 70% din totalul lectiilor de educatie
fizica dintr-un an scolar. Atunci cand se combina cu alte teme, ciclurile tematice pot varia ca
marime. Ele vor contine minimum 6 lectii. De asemenea, se considera oportund acordarea unui
numadr mai mare de lectii unitatilor de invatare cu continuturi pe care elevii le parcurg pentru
prima oara.

6. Amplasarea ciclurilor tematice in structura anului scolar. Este o operatiune
importanta, dat fiind faptul ca se recomanda ca vacantele scolare sa nu intrerupa ciclurile tematice.
Exceptie pot face ciclurile tematice pentru gimnastica sau jocuri sportive. Si ele, insa, trebuie sa
aiba cel putin 6 lectii inainte de vacanta, astfel incat continuturile respective sa poata fi invatate sau
consolidate, in functie de tema. In ceea ce priveste continutul ciclurilor tematice, se recomandi ca
cele destinate dezvoltarii calitatilor motrice sa le preceada pe cele destinate deprinderilor care
solicita acele calitati. De exemplu, ciclul tematic pentru dezvoltarea coordonarii segmentare sa il
preceada pe cel destinat invatarii procedeelor tehnice din jocuri sportive. De asemenea, retinem ca
ciclul tematic pentru invatarea alergarii de rezistenta se va amplasa inaintea celui pentru invatarea
alergarii de viteza, dat fiind faptul ca pasul lansat in tempoul moderat se invatd inaintea pasului
accelerat de viteza.

Atunci cand profesorul decide amplasarea ciclurilor tematice in structura anului va tine
seama si de faptul ca anumite unitati de Invatare se pot realiza in aer liber (probele atletice),
altele in interior (in sali sau spatii improvizate (gimnastica), iar altele se pot desfasura atat in
interior, cat si in aer liber (jocurile sportive).

Stabilirea numirului de cicluri tematice. Realizarea competentelor specifice
educatiei fizice scolare este conditionatd de capacitatea profesorului de a alege continuturile
adecvate nivelului de pregitire al copiilor si resurselor care i stau la dispozitie. In acelasi timp,
depinde si de maiestria profesorului de a asigura un continut variat, atractiv in conditiile lucrului
dupi o programi care are un caracter liniar si concentric. In consecinti, anumite continuturi por
fi reluate de-a lungul anului scolar, de exemplu, ciclurile tematice cu continuturi din jocuri
sportive, gimnastica sau calitati motrice, in timp ce ciclurile tematice destinate probelor atletice
vor fi prezente o singura data, pentru fiecare proba aleasa, in structura anului scolar.

8. Marcarea probelor de control. Evaluarea elevilor la educatie fizicd presupune
verificarea acestora cu ajutorul a doua tipuri de probe: unele prevazute de Sistemului scolar de
evaluare la educatie fizica si sport, altele stabilite de profesor. Pentru a le deosebi, se
recomanda marcarea lor in planul anual prin semne conventionale distincte.

In general, proiectarea unitatilor de invitare debuteazi cu o evaluare predictiva (initiald) si
se incheie cu una sumativa (finald). Astfel, la clasa de debut de ciclu de invatamant (a V-a) in
special, se vor sustine evaluari initiale care sa ofere profesorului informatii asupra nivelului de
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dezvoltare a calitatilor motrice sau a nivelului de insusire a deprinderilor motrice specifice
disciplinelor sportive, predate in clasele anterioare. Aceste evaluari vor sta la baza proiectarii
didactice la educatie fizica si va permite profesorului tratarea diferentiata a elevilor.

Parcurgea acestor etape va conduce la realizarea esalonarii anuale a unitatilor de invatare.
Aceasta va sta la baza elaborarii planului calendaristic semestrial.
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Scoala Gimnaziala
Clasa:
Profesor:

ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR DE INVATARE

Unitati de invatare [

Capacitatea de organizare

Notiuni de igiena

Dezvoltarea fizicd armonioasa

Calitati
motrice

Viteza

indemanare

SEMESTRUL | SEMESTRUL al ll-lea
SEPT. OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE IANUARIE FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE
v v v v v ax o xa xan [xn]xiv] xv ] [ xvi[xvinlxvii v v ]vi]vi i [xu [ xiv] xv [ xvi[xvi
#l#|#|#)H#|#

Forta

Rezistenta

Deprinderi motrice

Mers

Alergare

de baza

Saritura

Aruncare-prindere

Echilibru

Tarare

Catarare - coboréare

Escaladare

Tractiune

utilitar - aplicative

impingere

Transport

Deprinderi

sportive
elementare

Alergare de \iteza

VACANTA

Aruncarea mingii
de oind

Atletism

Alergare de rezistenta

Sarituri cu sprijin

Gimnasticd acrobatica
>

Fotbal
Handbal (F)

Sustinerea probelor de evaluare

VACANTA

SAPTAMANA ALTFEL

VACANTA

VACANTA DE PASTE

. Lectie permanenta

/\ Testare initiala

Lectie la dispozitia profesorului

SR

A\ Proba marire nota

Tema de lectie
Preocupari permanente
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Tema cu adapare in functie de baza

Testare finala




Model 11

CATEDRA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
UNITATEA DE INVATAMANT: .covvveieiinnieerrrnnneees

Profesor: .....ccoeeeenens

CLASAaV-a: A/ B

ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR DE iNVATARE

An scolar: 2021-2022

2 ore/siptamana

Unitati de invatare

SEMESTRUL [ (14)

SEMESTRUL I (20)

13 SEPTEMBRIE — 22 DECEMBRIE

10 IAN. - 10 IUNIE

5

6

7

8

9

10

11

12

13 | 14 | 15 1

2 3 4 |5 6 7 8 9

10

11

12

Viteza

X| X | X | X | X | X

X

X

X

Tndemanare

Rezistenta

Calitati motrice

Forta

Deprinderi utilitar-
aplicative

15

16

17

18

19

20

Alergare de
vitezd

TI

Alergare de
rezistenta

Saritura in
lungime

Atletism

TI

Aruncarea
mingii
medicinale

Tl

Acrobatica

Ritmica

Gimnastica

Saritura cu
sprijin

Volei

Deprinderi si priceperi motrice

VACANTA DE IARNA (22 dec. 2021 — 09 ian. 2022)

SAPTAMANA ALTFEL (08 aprilie 2022 — 14 aprilie 2022

LECTIE LA DISPOZITIA

PROEESORUI Ul

VACANTA DE PRIMAVARA (15 aprilie 2022 — 01 mai 2022

Baschet

Jocuri

Handbal

Fotbal

Lectie teoretica

LEGENDA: UNITATEA DE INVATARE ESTE:

PRINCIPALA  [BEVALUARE

TI. - TESTARE INITIALA
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Tn elaborarea acestui document s-au avut in vedere:

conditiile de dotare, respectiv baza sportiva in aer liber si spatii mici, improvizate pentru lucrul in interior,

prevederile programei; 5 5
prevederile sistemului de evaluare prevazut in programa.

Aspecte metodice care s-au luat in calcul:

valorificarea potentialului verigilor (secventelor de instruire) constante ale lectiei respective;
veriga de organizare a colectivului asigurd cadrul necesar formarii si consolidarii cunostintelor si deprinderilor de adunare, de
aliniere, de deplasare, de intoarcere, de trecere dintr-o formatie in alta,

veriga de pregatire a organismului pentru efort asigurd stabilizarea deprinderilor de mers, de alergare, de saritura a variantelor
de deplasare cdt si exersarea unor miscari de baza ale segmentelor corpului;

veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor poate spori tezaurul de miscari ale segmentelor corpului, perfectionand
variantele de formatii de lucru;

veriga de dezvoltare a calitatilor motrice viteza si indemdanarea, abordate de obicei impreund, prin intreceri, realizata cu jocuri
dinamice, stafete, parcursuri asigura stimularea permanenta a acestor doud calitati motrice;

in aceeasi masurd, veriga de dezvoltare a fortei si rezistentei, realizeaza in mare mdsurd obiectivul de dezvoltare a acestor

calitati motrice. Toate aceste verigi, corect valorificate, degreveaza proiectarea de un numar important de teme ale lectiilor.

Recomandari:

corelarea temelor lectiilor care vizeaza disciplinele sportive cu abordarea deprinderilor motrice de baza, combinate, de
manipulare si de stabilitate, atdt inaintea cat si in paralel cu deprinderile sportive,

evaluarile sunt prevazute, conform sistemului de evaluare, la toate elementele de continut, elevul insa isi va alege doar o proba
atletica, o varianta de evaluare a vitezei sau rezistentei, o variantd de evaluare la gimnastica.

realizati mai intdi cu creionul acest document, avand astfel posibilitatea sa valorificati mai bine cele 70 de lectii si sa le
repartizati conform situatiei concrete pe unitati de invdtare.
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I1.4. PLANIFICAREA CALENDARISTICA SEMESTRIALA/ANUALA

Se elaboreaza in concordantd cu planul anual de esalonare a unitatilor de invat are si ofera o
imagine mai amanuntitd asupra continutului instruirii, respectiv a unitatilor de invatare prin faptul
ca precizeaza unitatile de invatare, competentele specifice vizate, categoriile de continuturi pe care
profesorul le abordeaza lectie de lectie, ilustrand astfel contributia activitatii de pe acel semestru
la atingerea competentelor specifice.

Planificarile calendaristice semestriale vor fi intocmite pornind de la urmatoarea rubricatie.

PLANIFICARE CALENDARISTICA SEMESTRIALA

Semestrul _, Anul scolar

Clasa: ___ ; Nr. ore pe saptamana

Profesor
Unitati de Competente | Continuturi Nr. de ore Saptamana | Observatii
invitare specifice alocate
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Tn acest tabel:

[ Unitatile de invatare se indica prin titluri stabilite de catre profesor.
(1 In rubrica Competente specifice se trec simbolurile competentelor specifice din programa

scolara.

(1 Continuturile selectate sunt cele extrase din lista de continuturi ale programei scolare sau
completate de catre profesor.

(1 Numarul de ore alocate se stabileste de catre profesor in functie de complexitatea unitétii de
invatare, nivelul de achizitii ale elevilor clasei, capacitatea motrica, resursele materiale/
spatiale disponibile etc.

Intregul cuprins al planificirii are valoare orientativa, eventualele modificari determinate
de aplicarea efectiva la clasa putand fi consemnate in rubrica Observatii.

O planificare anuald corect intocmitd trebuie s acopere integral programa scolard la
nivel de competente specifice.
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el A

Disciplina — Educatie fizica si sport

Unitatea de invatamant:

Plan calendaristic clasa a V-a

an scolar 2021-2022

Semestrul |

Probe de control :

Alergarea de vitezi 50 m /sau naveta 5X10 m
Saritura in lungime de pe loc

Sarituri la aparate
Forta segmentara(abdomen, brate).

Nr.

Unitatea de | Competent de Ob
,~ e e Continuturi ore Sapt.
invatare e specifice aloca S.

te
Sa cunoasca si sa respecte
regulile de igiena personala si Seml
2.1. sa utilizeze echipamentul
. adecvat pentru activitatile de 1
Lectie . C o 2
oo 2.3. educatie fizica si sport.
teoretica .. . Semll
Sa evite pericolul de
accidentare respectand 1
regulile stabilite.
Viteza de reactie Carac
2.3. .
. Viteza de deplasare ter Sem |
Viteza 3.1. N . .
Intreceri(concursuri,stafete) perm Sem.ll
3.3. . :
Viteza de executie anent
Siritura in 19 Ez(e‘rcr;‘uA din ,,s‘coala‘sa'rlturu Sem. |
lungime de 39 Sarituri 1n spatiu delimitat 8
oe loc o VILVIILLI
X, X
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Exercitii ajutdtoare pentru
insugirea impingerii in ambele
picioare

Exercitii pentru coordonarea
bratelor cu impingerea in
picioare

Dezvoltarea calitatii motrice
,,forta”

Saritura in lungime de pe
locpropriu-zisa

Evaluare

Alergarea
de viteza

1.2.
1.3.
3.1.

Exercitii din ,,scoala alergarii”
alternativ cu diferite actiuni
motrice specifice alergarii de
viteza

Viteza de reactie

Startul de sus

Alergarea accelerata

Pasul lansat de viteza
Intreceri

Alergare de viteza

Alergare 5x10 metri

Evaluare

10

Sem. |
I, I, 1V,
V., VI

Sarituri la
aparate

3.2

Dezvoltarea musculaturii
picioarelor

Elemente pregatitoare pentru
sarituri

Scoala alergarii,sariturii
Elanul si bataia

Saritura in sprijin departat
peste capra

*Saritura 1n sprijin ghemuit pe
lada asezata
transversal,saritura cu
aterizare.

Evaluare

12

Sem. |

X X1, X1,
X1,
XV

Baschet

1.2.
1.3.
3.2.
3.3.
3.4.

Pozitia  fundamentalda  si
deplasari specifice

Prinderea si pasarea mingii
Dribling

Pasa cu doud maini de pe loc
si din deplasare

Structuri compuse din dribling
si pasa

Tntreceri

Pasa cu doua maini din
alergare cu pas adaugat
Aruncarea la cos cu doua
maini de pe loc

Procedee de apdrare om la om

18

Sem. |
i, i, 1v,
V., VI, VII,
VI, IX, X
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Sa aplice 1n jocul bilateral cu
efort redus:

Coordonarea segmentelor fata
de corp

Efectuarea unor exercitii
specifice de dezvoltarea
coordondrii segmentelor si a
corpului, in spatiu si timp
Stafete cu elemente de
coordonare

33 Efectuarea unor exercitii cu Sem. |
Tndemanare - coarda de .gin.ma.StiCé’ . 10 | VIILIX,X,
bastonul si mingi de cauciuc X1 XI|
de diferite marimi, solicitand ’
calitatiile coordonative
Jocuri dinamice cu utilizarea
mai multor mingi
concomitent
Trasee aplicativ, utilitare
Stafete cu ocoliri si treceri
peste obstacole
Forta segmentard in regim
“ dinamic (brate spate sem. |
Forta 1.3 abdomen, spate) ’ , 10 XXX,
segmentara - - ! X, X1V
Intreceri
Evaluare
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oo E

Semestrul al 11-lea

Probe de control :

Forta segmentara in regim dinamic ( spatelui , picioarelor)
Gimnastica acrobatica

Aruncarea mingii de oina

Alergarea de rezistenta

Joc sportiv .

Competente

Unitatea specifice Continuturi

de invatare

Nr.
de ore
alocat

e

Sapt.

Pozitii de baza in gimnastica
Cumpana pe un genunchi si pe in
picior

Semisfoara si sfoara ( fetele)

Podul de jos

Stand pe omoplati

Stand pe cap (baietii-optional)

19 *Stand pe maini cu sprijin,cu ajutor
Gimnastica ' Rulari inapoi si lateral

acrobatica Rostogoliri Tnainte si Tnapoi din
ghemuit Tn ghemuit

Rostogoliri inapoi §i Tnapoi din
ghemuit in departat

*Rasturnari lente inainte ( fetele)
*Roata laterala

*Rostogoliri laterale

Linii acrobatice  cuprinzand
elementele Invatate

14

Sem. |

Sem. Il
i, 1, 1v,
V,
VLVILVII
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Fortd segmentara in regim dinamic:

brate, spate, abdomen, picioare Sem. Il
3.1 *Forta segmentard in regim de I, I, 1,
Forta rezistenta 14 1V,
3.2. Intreceri  individuale  privind V,VILVII
numarul de executii realizat
Evaluare (optional)
Procedee tehnice folosite in atac:
- prindere, tinere, pasarea
mingii cu doud maini de la
piept, de pe loc si din
deplasare
- oprirea intr-un timp si
pivotarea prin patire si
ntoarcere
- driblingul mediu
- aruncarea mingii cu doua sem. 11
maini de la piept '
- *aruncarea la cos din IX, X, Xl,
12 dribling Xil,
L3 Procedee tehnice folosite in X, X1V,
3.1. . XV,
Baschet 3.2. aparate: |24 | XVIXVIL
33 - pO?ltla fundamentala 1n XVILXIX,
aparare
. XX
- deplasarea cu pasi
adaugati
- *lucrul de brate si jocul de
picioare
Actiuni tactice folosite in atac:
- demarcajul
Actiuni tactice folosite in aparare:
- marcajul normal
Joc de baschet cu aplicarea
procedeelor invatate, cu reguli
adaptate:
- 2x2, 3x3 la un panou
- 5x5 la doua panouri
» Scoala alergarii”
Exercitii  pregatitoare  insusirii
1.2 aruncdrii mingii de oind
A.M.O. pe perechi
Aruncarea A.M.O. de pe loc sau cu elan Sem Il
mingii de (optional) 8 X, X1, XII,
oina 3.3. A.M.O. la distanta cu elan X1l
Tntreceri

Reguli de igienda s§i protectie
individuala
Evaluare cu notare
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Alergare de
rezistenta

3.2.

3.3.

Startul de sus si lansarea de la start
Mecanismele de baza ale alergarii
de rezistenta — ,,Scoala alergarii”
Alergare pe teren plat

Alergare de duratd cu intensitate
controlata

Ritmul respirator

Realizarea de eforturi aerobe cu
durate progresive in tempo uniform
— moderat

Alergare de duratd adaptata
posibilitatilor proprii

14

Sem. Il
XIHILXIV, X
V,
XVI,XVII,
XVIHILXIX

v' Saptamanile 111,111 si XIX, XX, sunt la dispozitia profesorului.
In aceste saptamani se efectueaza si activitati remediale ale elevilor sau activitati care

imbunatatesc calitatile
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11.5. PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE

Conceptul de unitate de invatare are rolul sd materializeze conceptul de demers
didactic personalizat, flexibilizand proiectarea didactica si definind in acest sens pentru
practica didactica premise mai bine fundamentate din punct de vedere pedagogic.

Identificarea unei unitatii de invatare se face prin tema acesteia. Stabilirea temei de
catre profesor pe baza lecturii programei, utilizand surse diverse, este primul pas in
identificarea unitatilor de invatare in care va fi impartita materia anului scolar, respectiv, in
organizarea unu demers didactic personalizat.

Temele sunt enunturi complexe legate de analiza scopurilor invatarii, formulari fie
originale, fie preluate din lista de continuturi a programei, sau din manual, formulari care
reflectd din partea profesorului o intelegere profunda a scopurilor activitatii sale, talent
pedagogic, inspiratie, creativitate.

Repere pentru prezentarea unei activititi de invatare

Activitdtile de invatare se construiesc prin corelarea competentelor cu continuturile
si presupun orientarea citre un anumit scop, redat prin tema activititii. In momentul
propunerii lor spre rezolvare elevilor, activitatile de invatare vor fi transpuse intr-o anumita
forma de comunicare inteligibila nivelului de varsta. Activitatea de invatare reprezinta cadrul
de formare a unei competente specifice, o0 modalitate de organizare a activitatii didactice in
acest scop; activitatea de invatare presupune implicarea elevului intr-un ansamblu de sarcini
de lucru, Tn mod direct relevante pentru dezvoltarea unei competente specifice. Structura
prezentatd mai jos vizeaza propunerea unei activitati de invatare pentru formarea/ exersarea/
dezvoltarea unei competente specifice. Activitatea de invatare poate fi cea inclusa cu caracter
de exemplu in programa scolara pentru o competenta specificd, poate fi o activitate de
invatare care modifica exemplul oferit de programa scolara sau o noua activitate propusa de
cadrul didactic.

Resursele cuprind acele elemente care asigura cadrul necesar pentru buna desfasurare
a activitatilor de invatare. Astfel, profesorul va mentiona in aceastd rubricd forme de
organizare a clasei (tipuri de interactiuni ale resurselor umane), mijloace de invatdmant,
alocarea de timp, precum si orice alte elemente pe care le considera utile n derularea
scenariului didactic. In conditiile noului curriculum, lectura programei si a manualelor nu
mai este Tn mod obligatoriu liniard. Programa trebuie parcursa in mod necesar de catre toti,
dar ea, ca si manualele se pliaza unei citiri personale si adaptate.

Asupra continuturilor programei profesorul poate interveni prin regruparea lor
sub temele unititilor de invitare pe care le-a stabilit.
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PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE

Cadrul didactiC: Prof. .......cccooeiiieiiie e

Gimnastica acrobaticd — clasa a VI-a (2 ore pe saptimani)

An scolar 2020-2021

Anul de instruire: doi

Ciclul tematic: unu (semestrul doi)

Perioada de aplicare: 8 februarie — 26 martie
Numar de lectii alocat: 14

Timp de exersare in lectie: 20-30 de minute
Continuturi cuprinse in instruire:

- elemente statice: - cumpana laterala
- podul de sus - fete
- stand pe cap - baieti
- stand pe maini.

- elemente dinamice: - rostogolire inapoi din ghemuit in departat (variante)
- rasturnare laterala (roata laterala)

- elemente si combinatii gimnice (cuprinzand elementele insusite)
- combinatii acrobatice si gimnice (cuprinzand elementele insusite)
- variante de linii acrobatice (cuprinzand elementele nsusite)

- cunostinte despre criteriile de apreciere a executiilor

- informatii cu caracter sportiv
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Resurse Tip de
Nr. | Sapt.de | Competente Continuturi supuse c eisge A< . . _evaluare/
lectiei | aplicare |  specifice instruirii Activitati de invatare Timp | Materiale | Instrument
’ alocat | utilizate e de
evaluare
L. 2, 3. 4, 5. 6. 7. 8.
Mobilitate articulara si - efectuarea unor structuri cuprinzand elemente | 5° Saltele de | Predictiva
elasticitate musculara; de mobilitate si elasticitate  (intindere) gimnastica
Recapitularea musculara;
elementelor invatate in - exersarea rostogolirii din ghemuit in ghemuit; | 10’
clasele anterioare; - demonstratie;
11 Invitarea elementelor - acordare de ajutor;
2'1 tehnicii rostogolirii - exersarea rostogolirii Tnapoi din ghemuit in
1-2 19 2'2 Tnapoi din ghemuit in departat; 10°
' departat; - legari de rostogoliri;
Rostogolire Thapoi din - acordare de sprijin;
ghemuit in departat; - verificarea nivelului de insusire a deprinderilor
Recapitulare cumpana pe | predate in anul precedent si in functie de acestea,
un picior. constituirea unor grupe valorice cu sarcini de 5
exersare diferentiate;
- corectari individualizate.
Invitarea mecanismului | - demonstratie; 30° Saltele de | Observare
de baza ale miscarilor la | - exersare; gimnastica | sistematica
podul de sus (fete) si - sprijin; , scara fixa
stand pe cap (baieti); - corectari individuale;
1.1 Repetarea elementelor - exersarea individuala a elementelor;
2.1 insusite anterior; - corectari individuale;
3-5 20-21 SO .
2.2 Insusirea elementelor - demonstratie;
tehnicii de executie a - exersare individuala.
podului;
Cumpana pe un
genunchi/picior;
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Invatarea mecanismului | - demonstratii; 30° Saltele de | Observare
1.1 de baza a standului pe - acordare de sprijin; gimnasticd | sistematica
2.1 maini. - corectari individuale; , scara fixa
6-9 21-23 A . e <
2.2 Repetarea standului pe - exersare individuala.
cap (baieti) si podul de
sus (fete).
Inviatarea mecanismului | -acordare de sprijin individual; 30° Saltele de
de bazi a rasturnarii - corectari individuale; gimnastica | Observare
laterale; - exersarea individuala a elementelor acrobatice sistematica
Efectuarea unor structuri | insuficient insusite in vederea stabilirii
cuprinzand elemente optiunilor pentru variantele de evaluare Tema de
acrobatice diferite (fete- | sumativa; lucru
baieti) sau a elementelor | - asistenta tehnica individuala; individual
1.1 acrobatice separate, - ajutor n perechi;
2.1 potrivit nivelului valoric; | - recomandari pentru orientarea optiunilor in
10-13 | 23-25 . . :
2.2 Podul de sus; vederea sustinerii probei de evaluare.
Stand pe cap;
Stand pe maini;
Cumpana pe un
genunchi/picior;
Rasturnare laterala;
Rostogolirea inapoi din
ghemuit in departat.
Efectuarea izolata a unor | - exersarea urmatoarelor elemente acrobatice 30° Saltele de | Sumativa
elemente acrobatice sau a | supuse evaluarii: gimnastica
unei linii acrobatice in - stand pe maini
1.1 vederea evaluarii; - stand pe cap (b)
14 o5 2.1 Evaluare. - podul de sus (f)
2.2 - cumpana pe un genunchi/picior;
3.3 - rostogolire inapoi din ghemuit 1n departat (3-

4 elemente la alegere)
- efectuarea unei linii acrobatice diferentiate
fete- baieti,
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- fete- podul de sus —revenire pe sol -
rasturnare laterald — stand pe maini —
rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit —
rostogolire Tnapoi din ghemuit in departat;

- baieti: stand pe maini - revenire pe sol in
ghemuit — stand pe cap — rostogolire n ghemuit
— rasturnare laterala.

Proba de evaluare consta in executia de catre fiecare elev a unui exercitiu la sol,
liber ales, cuprinzand numarul de elemente acrobatice impuse, prevazut in sistemul de
evaluare pentru fiecare clasd. Elementele acrobatice impuse se stabilesc de catre cadrul
didactic la inceputul etapei de abordare a gimnasticii si vor fi comunicate elevilor.

Criterii de evaluare:

- existenta in exercitiul liber ales a numarului de elemente impuse prevazut de sistemul
de evaluare pentru fiecare clasa — pondere 50% din nota finala;

- corectitudinea executiei fiecarui element — pondere 25% din nota finala;

- Cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finala.
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11.6. SUCCESIUNE METODICA DE INVATARE A UNOR ELEMENTE DIN
GIMNASTICA ACROBATICA

SARITURA PESTE CAPRA IN SPRIJIN DEPARTAT

=_——'_\.\_

SARITURA IN SPRIJIN GHEMUIT PESTE LADA DE GINMNASTICA ASEZATA
TRANSVERSAL

.

n 2
/M
— ——
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STAND PE CAP CU ROSTOGOLIRE INAINTE

R

R dgmer

PODUL DE SUS
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ROSTOGOLIREA INAPOI DIN GHEMUIT IN GHEMUIT

-I—___'__\_\-h
—

'

/e,%i o R

-_—

™

ROSTOGOLIREA INAINTE DIN GHEMUIT IN DEPARTAT
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11.7. LECTIA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Tipologie

Existd mai multe criterii de stabilire a tipurilor de lectii in educatie fizica si sport.
Referindu-ne doar la invatamant si cu convingerea ca nu putem fi completi in problema, am
sistematizat in fetal urmator criteriile si tipologiile respective:

a. Dupa componenta tematica abordata:

a.l. lectii cu teme din deprinderile si/sau priceperile motrice;
a.2. lectii cu teme din calitdtile motrice, numite si lectii de "pregatire fizicd generald",
putin raspandite in educatia fizica si sportiva scolard;
a.3. lectii mixte, cu teme atat din deprinderile si/sau priceperile motrice, cat si din calitatile
motrice.
b. Dupa felul deprinderilor si/sau priceperilor motrice abordate tema-tic:

b.1. lectii monosport;

b.2. lectii bisport;

b.3. lectii polisport (frecvente - mai ales - in alte tari, care dispun de "complexe de educatie
fizica si sportive" la unitatile de invata-mant, atat in aer liber, cat si in interior).

c. Dupa etapele invatarii deprinderilor si/ sau priceperilor motrice abordate tematic:

c.1 lectii de insusire initiere primara;

c.2. lectii de consolidare;

c.3. lectii de perfectionare;

c.4. lectii de verificare;

c.5. lectii mixte/combinate (care rezulta din combinarea celor patru etape ale invatarii, luate
- cel putin - cate doua: consolidare cu perfectionare, consolidare cu verificare etc.).

d. Dupa plasamentul in structura anului de invataimant:

d.1. lectii de organizare/ introductive (la inceput de an si semestre, in care se sus~in de catre
elevi si unele probe de control, constituindu-se pe baza rezultatelor, grupele de nivel valoric);
d.2. lectii curente, saptamanale;
d.3. lectie bilant (de regula, ultimele din fiecare semestru; un tip special de lectie bilant
poate fi considerata si cea "demonstrativa" sau "deschisa", desfasurata in scop metodic pentru a
prezenta colegilor de specialitate nivelul care poate fi atins cu un colectiv de subiecti, daca se

lucreaza conform unei planificari realiste.)

e. Dupa locul si conditiile de desfasurare:

e.l. lectii 1n aer liber, conditii atmosferice si climaterice normale; , e.2. lectii in aer liber pe
timp friguros;
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e.3. lectii in interior, conditii normale (sala de educatie fizica si anexele sau materialele
corespunzatoare);

e.4. lectii 1n interior pe spatii improvizate (culoar, coridor, hol, sald de clasa cu banci etc.)
si pe timp friguros.

f. Dupa numirul de teme abordate:

f.1. lectii cu o tema;

f.2. lectie cu doua teme;

f.3. lectii cu trei teme;

f.4. lectii cu patru sau mai multe teme (cele de tip "demonstrativ"!). Desigur ca exista - cum
am afirmat anterior - si alte criterii, unele poate chiar semnificative de "tipologizare" a lectiei de
educatie fizica si sportiva scolara, dar incd n-au "intrat" in memoria autorului, care asteapta
sugestii de la colegii specialisti.

Structura

In comparatie cu tipologia, aceastd problemad este mint mai analizata si controversatd in
literatura de specialitate. De multe ori se exagereaza! Structura lectiei de educatie fizica si sport este
data de succesiunea unor momente/faze/secvente/verigi/etape/parti etc., in timpul alocat, toate
diferentiate in privinta competentelor specifice, a obiectivelor, continutului, duratei si metodologiei.

In evolutia sa, lectia de educatie fizica si sport a avut mai multe structuri:

a. lectia pe patru parti: organizare, pregatire, fundamentala si de incheiere;

b. lectia pe trei parti: pregatitoare, fundamentala si de incheiere.

a + b ar insemna structura din trecut.

c. lectia pe verigi, specifica etapei actuale si probabil - celei de perspectivd, dar cu unele
reconsiderari! Verigile, in totalitatea lor "teoretica" sunt urmatoarele:

. Organizarea colectivului de subiecti.

Pregitirea organismului pentru efort ("Incilzirea" generald a organismului);
Prelucrarea analitica a aparatului locomotor (numitd si "Influentarea selectivd a aparatului
locomotor™ sau n surse bibliografice mai vechi - "Optimizarea dezvoltarii fizice");

. Dezvoltarea/educarea sau verificarea calitatilor motrice viteza sau indemanarea;

=n

. Insusirea/initierea "primara", consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si/sau
priceperilor motrice;
. Dezvoltarea/educarea sau verificarea calitatilor motrice forta sau rezistenta;
. Revenirea organismului dupa efort (numita si "linistirea" organismului);
. Incheierea organizati a lectiei/Aprecieri si recomandari.
Verigile 4, 5 si 6 sunt tematice, in aceasta structurd actuald a lectiei de educatie fizica si sport.

In perspectiva, deci in viitorul imediat, dar si in cel de lunga durati, pot interveni unele

modificari ale structurii, in contextul reconsiderarilor de care am amintit. O precizare, pentru inceput,
este foarte importanta: aceste modificari de structurd nu pot rezolva problema eficientei lectiei. A

n

ataca" structura actuala nu este decat o "variantd" (promovata - mar ales de unii inspectori, chiar si

din MEN) de a distrage atentia de la esenta problemelor de eficientd! Revenind, putem face
urmatoarele "comentarii":
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- se desprinde posibilitatea ca veriga netematica numarul 3 (care este cea mai contestata, fiindca
cere minim efort pedagogic si metodic din partea profesorilor) sa nu mai fie obligatorie! Cand, cum
si de ce? Pentru ca s devind Gh. Carstea "popular"? Raspunsul este foarte simplu: se poate renunta
la aceastd veriga atunci cand la colectivul de subiecti existd o dezvoltare fizicd normald (in raport
cu varsta), armonioasa si - mai ales - omogena. Nu am cunoscut, in realitatea educatiei fizice scolare
pe care o "verific" de trei decenii si jumatate, asemenea colective de subiecti. Nu existad clase de
elevi fara "grasi si slabi", "inalti si scunzi", "cu atitudini deficiente si fara atitudini deficiente", "cu
deficiente fizice sau fara deficiente fizice" etc. Se mai renuntd la aceastd verigd numarul 3 si in
lectiile de educatie fizica si sport desfasurate in aer liber, pe timp friguros.

- pentru verigile destinate calitatilor motrice poate exista posibilitatea "eliminarii" lor din structura
lectiei. Cand si de ce? Raspunsul este, de asemenea, usor de dat. Daca prin verificarile initiale se
constatd un nivel corespunzitor notei 10 la o calitate motrica (atentie: la toate formele de
manifestare!), atunci, nu este logic ca aceasta calitate motricd sd nu se mai constituie in tema
abordata in lectii? Eu cred ca da, fiind tot asa de convins ca in educatia fizica si sportiva scolara din
Romania nu se intdlnesc asemenea situatii concrete.

- va mai fi lectia structurata, in continuare, pe verigi? Cei care au alergie la termenul de "verigi"
spun cd, obligatoriu, trebuie sd trecem la structura pe parti. Nici unul dintre acestia nu a demonstrat,
cel putin prin scris, care este deosebirea dintre cele doud variante. Cei cu logica, in abordarea
problemei, spun cd in orice lectie trebuie parcurse anumite secvente temporale. Cum le vom numi?
Este o chestiune formala, pentru ca orice "parte" este constituitd din anumite "bucafi", pe care -
personal - consider ca trebuie sa le numim tot "verigi" (avand in vedere si semnificatia semantica!).
- indiferent unde, cand si cu cine se desfasoara lectia de educatie fizica si sport, aceasta trebuie sa
cuprinda "obligatoriu" urmatoarele secvente temporale, pe care eu le voi numi tot verigi, chiar daca
pot imbolndvi pe unii "colegi":

a. Organizarea colectivului de elevi sau grupului de subiecti, in care minimal - la nivelul bunului
simt - trebuic sd se realizeze urmatoarcle actiuni: salutul, anuntarea temelor, observarea
echipamentului subiectilor si aflarea (prin intrebari) unor abateri de la starea normala de sanatate a
acestora.

b. Pregitirea organismului pentru efort, adica "incalzirea generala".

c. Influentarea selectiva a aparatului locomotor adica...”incélzirea specifica”

d. Veriga tematici sau verigile tematice, fira de care nici nu ar fi posibila existenta unei lectii.
e. Revenirea organismului dupa efort, (sau "linistirea" organismului), daca efortul a avut valori
corespunzatoare ca volum si intensitate (deci, in practica, pot fi suficiente cazuri in care aceasta
veriga, lipseste din structura lectiei de educatie fizica si sport!).

f. Incheierea "organizati" a lectiei (poate cd nu ar fi lipsit de interes si numim prima veriga
“Inceperea organizati" a lectiei!), in care minimal trebuie si se realizeze urmitoarele actiuni: cateva
aprecieri privind comportamentul subiectilor in lectia respectiva, recomandari pentru activitatea
viitoare independenta si salutul.
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[1.8. PLANUL DE LECTIE

- Acest document se elaboreaza pentru activitatile curente de educatie fizica si sport, intre
care lectia este cea mai frecvent Intdlnitd In practicd. De aceea, trebuie sd reflectam asupra
denumirii acestui document de planificare. Nu ar fi exclusad posibilitatea sa-1 numim "planul
activitatii curente". In literatura de specialitate, documentul care ordoneaza momentele lectiei se
numeste In diferite feluri:

- plan de lectie;

- proiect de lectie;

- proiect didactic;

- proiect de tehnologie didactica;
- scenariu didactic;

- fisa tehnologica a lectiei.

Personal optez pentru denumirea clasica de "plan de lectie" si o sa aduc si argumente n
favoarea acestei optiuni.

Oricum, acest document este rezultatul unei gandiri profunde a profesorului, privind
continutul si metodologia activitatii curente care se va desfasura. Aceastd "gandire"
profunda, in detaliu, a fost numita - de catre pedagogi - "proiectare didactica". Dar, se pune
urmatoarea intrebare: celelalte planuri (anuale si calendaristice) nu sunt rezultatul unei
gandiri a profesorului? Eu cred ca da, iar in consecintd indraznesc sa afirm ca si aceste
planuri sunt tot "proiecte didactice"! Diferenta consta in aceea ca pentru planul de lectie se
realizeaza o gandire in detaliu asupra continutului si metodologiei de transpus in practica, iar
pentru celelalte documente (anuale si semestriale) se solicita tot o gandire a profesorului, dar
nu in detaliu. De aceea, exista inconsecventd in modul de tratare a proiectarii didactice. Unii
o circumscriu doar lectiei. Algii, mai putini ca numadr, vad proiectarea didacticd pentru
intregul an de invatamant sau semestrele respective si pentru fiecare lectie. Cand este vorba,
insa, sad se faca o descriere amanungita a acestei proiectari didactice si aceasta categorie de
specialisti se refera doar la pregatirea lectiei!

Proiectarea este specifici celor mai multe domenii de activitate umana. In invatimant,
proiectarea se realizeaza de cadrele didactice in scopuri instructiv-educative sau "didactice".

S-a avansat ideea existentei unui algoritm procedural, care coreleaza patru intrebari
esentiale intr-o ordine tipic algoritmica. Aceste intrebari esentiale sunt urmatoarele:

. Ce vei face?

. Cu ce vei face?

. Cum vei face?

. Cum vei sti daca ceea ce trebuie facut a fost facut?

Intrebarile trebuie puse numai in aceasta ordine, iar raspunsurile la intrebari trebuie sa
fie precise.

Cateva precizari privind etapele si operatiile proiectarii didactice, localizata doar la
nivelul lectiei, sunt necesare:

B~ WON

Etapa |

Unii o considerad ca fiind cea mai importantd, deoarece de ea depind celelalte etape, in sensul
eficientei lor. Operatiile specifice acestei prime etape vizeaza identificarea i dimensionarea
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competentelor specifice si a obiectivelor. De aceea, etapa | se mai numeste si "Cum sa incepi
activitatea didactica cu sfarsitul".
Precizarea clara a competentelor cat si obiectivelor este conditia fundamentala a proiectarii
didactice corecte.

Competentele (generale si specifice) trebuie sa fie concrete, sd fie masurabile, si fie in
concordantd cu programa scolara de specialitate si - mai ales - sa fie compatibile cu timpul avut la
dispozitie pentru realizarea lor, cat si bine alese in concordanta cu temele propuse.

Etapa a ll-a

Aceasta etapa consta in stabilirea - prin analiza - a resurselor umane si materiale de care se
dispune pentru desfasurarea lectiei. De aceea, aceastd etapd se mai numeste si de "analiza a
resurselor”. In principiu, nu exista decat trei importante resurse:

a. continutul Invatarii (informati, exercitii, probleme);
capacitatile de invatare (psithologia celor care invatd, interes, aptitudini, motivatie etc.);
C. conditiile concrete (de timp, spatiu, aparaturad).

Primele doua resurse sunt oarecum subiective: resursa a) se afla in "dotarea" profesorului,
iar resursa b) se afla in "dotarea" elevului. Doar resursa

este oarecum obiectivd. Multi profesori, si de educatie fizica si sport, fiindcd nu corespund
resursele, modifica competentele specifice si/sau obiectivele, in loc sa "procure" resursele sau sa
le adecveze la competente si obiective. La modul concret, operatiile specifice acestei etape a I1-a
sunt:
- analiza calitafii "materialului" uman cu care se va lucra (clasele de elevi, in cazul nostru);
- analiza conditiilor materiale concrete.

Etapa a lll-a

Aceasta etapa, care cuprinde cele mai multe operatii, vizeaza stabilirea strategiilor optime,
adica a unor sisteme coerente de metode, materiale si mijloace ("cei trei M") pe baza carora sa se
atinga competentele si obiectivele propuse pentru lectia respectiva. in aceasti etapi este inclusa si
dozarea efortului. Unii definesc aceasta etapa ca pe una ce stabileste esenta "scenariului didactic",
care este un instrument eficace pentru evitarea hazardului in lectie.

Trebuie sa intelegem ca nu se poate prevedea si planifica totul. Trebuie lasat suficient
loc spontaneitatii si creativitatii elevilor. Amanuntirea si rigorismul, Intr-o masura excesiva, sunt
la fel de daunatoare ca si lipsa oricaror repere procedurale.

Etapa a IV-a

Se mai numeste si "evaluarea eficientei activitatii curente". Aceasta etapa este centrata pe
elaborarea unui sistem de metode si tehnici de evaluare.

Pot fi mentionate, pe ansamblu, doar patru actiuni/"operatii" principale ale profesorului -
specialist, care implica multe alte actiuni/ "operatii" secundare.

Actiunea "operatia’’ 1

Consta in precizarea competentei Specifice si a obiectivului operational subordonat fiecarei
teme abordate 1n lectia care se proiecteaza (si care se desfasoara dupa - amiaza sau maine!).

41



Temele sunt preluate din planul calendaristic propriu-zis si - ca atare - informularea lor nu apar
nici un fel de probleme. Temele sunt calitatile motrice si deprinderile si/sau priceperile motrice.
Drept consecint, se impun cel putin urmétoarele trei precizari:

a. atletismul, gimnastica, baschetul, fotbalul, handbalul, voleiul etc. nu sunt teme (asa cum
se consemneaza, incd, in multe planuri de lectie si domenii din care se iau temele de deprinderi
si priceperi motrice;

b. jocurile de miscare sau bilateral-sportive, stafetele, parcursurile traseele aplicative etc.
nu sunt teme (cum se consemneaza in unele planuri), si mijloace sau modalitati de realizare
a unor teme;

c. circuitul, izometria, intervalul etc. nu sunt teme (cum se consemneaza in suficiente planuri),
ci procedee metodice de exersare pentru dezvoltarea/educarea unor calitati motrice.

Cele mai multe probleme apar la stabilirea competentelor specifice si a obiectivelor
subordonate fiecarei teme abordate in lectie. Tema ramane aceeasi pe parcursul ciclului tematic.
Competenta specificd si obiectivul reprezinta ceea ce trebuie sa se realizeze din tema respectiva in
fiecare lectie. Se poate mentine aceleasi competente specifice si obiective in maximum doua-trei
lectii succesive, dar sunt si situatii in care se schimba, pentru tema respectiva, de la o lectie la alta.

Actiunea ""operatia a IlI-a

Este reprezentata de consemnarea resurselor umane §i materiale specifice, adica a asa -
numitilor "indicatori de recunoastere si analiza" a lectiei. Aceastd consemnare se face - de regula -
in partea din stanga planului de lectie:

Unitatea scolara:

Profesor:

Clasa:

Efectivul ....... (M......F.....))

Data:

Locul de desfasurare . .......... (e ... m)

Instalatiile, aparatele si materialele didactice specifice (care sicate?)........

Este important sa retinem ca unii indicatori sunt extrem de semnificativi pentru
actiunile/"operatiile" urmatoare ale proiectarii didactice in domeniu. Este vorba de efectivul clasei
pe sexe, dimensiunile locului de desfasurare, nominalizarea si cantitatea instalatiilor, aparatelor si
materialelor didactice specifice.

Actiunea''operati' a Il11-a

Consta in completarea, de catre profesorul - specialist, a rubricilor specifice planului de
lectie:

Verigisi  [Continut  [Dozare |[Formatii de lucru Alte consemnari
durata Modalitati de exersare

Si indicatii metodice
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- La rubrica "Verigi si durata" se nominalizeaza, prin cuvinte, verigile in ordinea succesiunii lor si
se mentioneaza timpul alocat (in minute), astfel incat prin Insumare sa rezulte durata integrald a
lectiei. Pentru verigile tematice durata se preia din planul tematic anual.

- La rubrica "Continut" se consemneazd, in succesiunea lor, mijloacele, metodele si procedeele
metodice preconizate pentru fiecare veriga. Pentru verigile tematice, sistemele de actionare sunt
preluate din planul calendaristic semestrial. Se impune precizarea ca trebuie consemnat fiecare

sistem de actionare si sd nu se consemneze "grupe" de sisteme ("exercitii de mers", "exercitii de

nn

alergare", "exercitii de front si formati etc.). Se poate accepta ideea consemnarii doar a "grupelor"
de exercitii atunci cand se elaboreaza o schita de plan de lectie.

- Larubrica "Dozare" se consemneaza, pentru fiecare element de la rubrica "Continut", varianta cea
mai functionald, daca este posibila alegerea dintre mai multe variante. Se recomanda, de exemplu,
ca exercitiile care implica deplasarea in spatiu a elevilor sa fie dozate prin repere de tipul:
lungimilor (L.) sau latimilor (1.) locului de desfasurare a lectiei, diagonalelor (D.), tururilor (si nu
"turelor"!) de teren sau de sald etc., deoarece acestea sunt mai usor de retinut de catre profesor,
prin comparatie cu dozarea in unitati de timp (secunde sau minute) sau in unitati de spatiu (metri,
de reguld). Pentru sistemele de actionare din verigile tematice se preia dozarea prevazuta in planul
calendaristic propriu-zis.

- La rubrica "Formatii de lucru, modalitati de exersare si indicatii metodice" se consemneaza, asa
cum rezulta si din denumire, urmatoarele:

-formatia de lucru, nominalizatd prin cuvinte sau reprezentata grafic, pentru fiecare element de
continut; pastrarea formatiei de lucru anterioare se marcheaza prin ghilimele;

- modalitatea concreta de exersare, din formatia de lucru preconizata;
- indicatiile metodice, atunci cand este cazul; a nu se confunda indicatiile metodice cu unele
aspecte care tin de executia corectd a actelor sau actiunilor motrice, de tipul: "spatele drept”,
"bratele intinse", "privirea inainte", "coatele langa trunchi" etc.; aceste indicatii metodice pot viza
tratarea diferentiatd a elevilor, autonomia elevilor, darea unor teme pentru acasa sau verificarea
lor; autoorganizare - autoconducere - autoapreciere etc.

- Rubrica "Alte consemnari" (fosta "Observatii") se completeaza, daca este cazul, numai dupa
desfasurarea lectiei, mentionandu-se "abaterile” de la ceea ce s-a prevazut in plan si cauzele

acestora.

Actiunea "operatia” a IV - a

Este ultima si consta in stabilirea modalitatilor concrete de evaluare a nivelului de indeplinire
a obiectivelor operationale specifice lectiei care se proiecteaza. Pentru consemnarea acestor
modalitati, in cazul stabilirii for de catre profesorii-specialisti care se "respecta", nu exista rubrica
in planul de lectie. Momentan, ele ar putea fi consemnate la ultima rubrica (Alte consemnari), pana
cand se va accepta si generaliza urmatoarea propunere de rubrici pentru planul de lectie:

\Verigi Continut [Dozare [Formatii de lucru |[Indicatii [Modalitati  |Alte
Si durata Si modalititi de  |metodice |De evaluare (consemnari
exersare
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PROIECT DIDACTIC (PLAN DE LECTIE)
Nr.......

Clasa:aV-a

Data: .......

Efectiv: .... elevi (... fete,.. baieti)

Loc de desfasurare: Sala de sport (9m/18m)/

Materiale: 6 mingi baschet, 6 jaloane, 6 panouri, 4 bete de stafeta

TEME :
1.Viteza-dezvoltarea vitezei de reactie si deplasare cu accent la stimuli sonori

2. Dribling, oprire intr-un timp, aruncare la cos cu o mana de sus — invatare cu accent pe controlul mingii in dribling(Baschet)
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COMPETENTE SPECIFICE:

1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate

2.1. Recunoasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase
2.3. Recunoasterea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

2.4. Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple — specifice disciplinelor sportive studiate

3.3. Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii si adversarii din intrecere

OBIECTIVE OPERATIONALE: La sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili:

1. Obiective motrice:

0O1. Sa execute plecari rapide din diferite pozitii.

02. Sa inscrie 5 din 10 cosuri, folosind aruncarea la cos cu 0 mana precedata de oprirea

intr-un timp:

e Obiective cognitive:

03. Sa enumere procedeele tehnice din structura.

n - n

04. Sa enunte regulile de joc : "dublu dribling ”, “pasi ”

e Obiective socio- afective:
05. Sa isi incurajeze colegii.
06. Sa Tsi felicite adversarii in conditii de infrangere
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FORMATII DE
LUCRU,MODALITATI DE

VERIGI sl EXERSARE
DURATA CONTINUTUL LECTIEI DOZARE ] ALTE CONSEMNARI
INDICATII METODICE
1.0rganizarea -Adunarea,alinierea -30 sec -Tn linie pe un rand
colectivului de _salutul _30 sec
elevi - _ '
' - Verificarea echipamentului -30 sec
2-3 minute . .
- Verificarea starii de sanatate
-30sec
- Anuntarea temelor lectiei
-30sec
-Joc de atentie — Comanda inversa .

-30 sec - Elevii executa toate
miscarile impreuna cu
profesorul

2.Pregatirea - Mers normal,; - % tura In coloana cate unul
organismului
pentru efort
. - Alergare usoara; -o tura - Atenti la respiratie;
6 -7 minute
- Mers pe varfuri cu bratele sus; -1L - intindem bratele;
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- Mers pe calcaie cu mainile la spate;

- Alergare cu joc de glezna;

- Alergare cu genunchi sus;

- Alergare cu pendularea gambelor inapoi
sus;

-Alergare cu pas adaugat

-Pas saltat

-Pas incrucisat

- Mers linistitor cu relaxarea bratelor si
picioarelor, cu exercitii de respiratie.

-1L

-1D

-1D

-1D

-2D

-1D

-2D

1T

- spatele drept;

- misca bratele pe langa corp;

- trunchiul aplecat spre Thainte;

- pendulare ampl3;

-spatele drept,se adauga pasii

-desprinderea inalta cu
ridicarea brat picior opus

-incrucisarea pasilor o data in
fata o data inapoi
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3. Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor-

6-8 minute

Exercitiul nr. 1.

P.l. Stand departat,bratele indoite-palmele
pe solduri:

T1-2.Aplecarea capului Tnhainte cu arcuire
T3-4.Extensia capului cu arcuire

T5-6.indoirea capului spre stanga cu
arcuire

T7-8.indoirea capului spre dreapta cu
arcuire

Exercitiul nr. 2
P.l. Stand departat,mainile pe solduri:

Rotarea capului spre stanga

-2X8t.

2x4t

Coloana de
gimnastica
cate 4

0oo0o0O

00O0O

00O0O X

0000

- Se va executa cu ochii deschisi
pentru a evita ameteala

-Ochii deschisi
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Rotarea capului spre dreapta

Exercitiul nr. 3

P.l Stand departat, bratele indoite la
nivelul pieptului:

T1-2.Extensie cu arcuire a bratelor
indoite(plan orizontal)

T3-4.Extensie cu arcuire a bratelor
intinse(plan orizontal)

T5-6.1dem. T1-2

T7-8.Idem. T3-4

Exercitiul nr. 4

P.I Stand departat, bratele indoite la
nivelul pieptului:

T1-.Extensie a bratelor (plan orizontal)

T2-Flexie a bratelor (plan orizontal —
palmele aduse la piept)

T3-8.Idem. T1-2

2x4t

-2X8t.

-2X8t.

- Spatele drept, ‘trag de brate
spre inapoi’la nivelul umerilor
cu rasucirea palmelor spre sus

-Flexie si extensie ferma a
bratelor
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Exercitiul nr. 5.

P.l Stand departat, bratul stang sus,
dreptul pe langa trunchi:

T1-2.Extensia bratelor cu arcuire

T3-4.Bratul drept sus, stang pe langa
trunchi, extensie de brate cu arcuire

T5-6.1dem.T1-2

T7-8.1dem.T3-4

Exercitiul nr.6

P.1.Stand departat — palmele pe umeri

T1-4.Rotarea bratelor simultan prin inainte
sus;

T5-8.Rotarea bratelor simultan prin inapoi
sus;

Exercitiul nr. 7
P.1.Stand departat:

T1-4.Rotarea bratelor simultan prin inainte
sus;

T5-8.Rotarea bratelor simultan prin inapoi
sus;

-2X8t.

-2X8t

-2X8t.

- Spatele drept, capul sus,
privirea inainte,bratul intins pe
langa cap

-Coatele la orizontala,se
executa miscari ample de
rotatie din incheietura
umarului

- Bratele intinse(cu ridicare
usor pe varfuri)
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Exercitiul nr. 8.

P.1. Stand departat, bratele indoite si
palmele pe solduri

T1-2—indoirea trunchiului lateral stanga,
Cu arcuire

T3-4,— indoirea trunchilui lateral dreapta,
Cu arcuire

T5-6 idem T1-2

T7-8 idem T3-4

Exercitiul nr. 9.

P.1 Stand departat, cu bratele indoite si
palmele pe sold

T1 -T2 rasucirea trunchiului spre stanga cu
arcuire

T3 —T4 rasucirea trunchiului spre dreapta
Cu arcuire

T5-6 idem T1-2

T7-8 idem T3-4

-2X8t.

-2X8t.

- Genunchii bine intinsi,
trunchiul indoit, nu aplecat
spre inainte,Ducerea bratului
intins pe langa cap

- Picioarele bine intinse,
contactul cu solul pe toata
talpa, bine fixata pe sol,privirea
dupa bratul din spate,spatele
drept
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Exercitiul nr. 10.

P.l.-stand departat, cu bratele intinse sus
(pe langa cap)

T1-2 — extensia trunchiului, cu arcuire
T3-4 —indoirea trunchiului, cu arcuire
T5-6 idem T1-2

T7-8 idem T3-4

Exercitiul nr. 11.

P.1.Stand cu picioarele departate, trunchiul
aplecat spre inainte,bratele intinse lateral:

T1.Rasucirea trunchiului,cu ducerea
bratului stang la piciorul drept

T2 Rasucirea trunchiului,cu ducerea
bratului drept la piciorul stang

T3-8 idem

(Elicea)(Morisca)

-2X8t.

-2X8t.

- Genunchii raman
intinsi,bratele ating solul.

Privirea ]n sus pe timpul
extensiei.

-Spatele drept,genunchii
intinsi, privirea urmareste
bratul de sus,palma atige
glezna piciorului opus
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Exercitiul nr. 12

P.1.Stand cu picioarele usor
departate,bratele indoite cu palmele pe
solduri

T1-T8- rotarea bazinului spre stanga

T1-T8- rotarea bazinului spre dreapta

Exercitiul nr. 13.

P.1.Stand cu picioarele apropiate,usor
flexate mainile pe genunchi:

T1-4.Rotarea genunchilor spre stanga

T5-8.Rotarea genunchilor spre dreapta

Exercitiul nr. 14.

P.I1.Stand cu picioarele apropiate mainile
pe solduri:

T1-2.Fandarea piciorului stang inainte cu
arcuire

T3-4 Revenire in poz stand

T5-6.Fandarea piciorului drept inainte cu
arcuire

T7-8. Revenire in poz stand

-1X8t.

-1X8t.

-2X8t.

-2X8t.

-Rotarea sa fie executata cu
amplitudine.

-Rotarea sa fie executata cu
amplitudine.

- Spatele drept,privirea in fata,
piciorul din spate bine intins.
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Exercitiul nr. 15.

P.l. Stand mult departat, bratele intinse
fnainte

T1-2-Fandare lateral dreapta, cu arcuire
T3-4-Fandare lateral stdnga, cu arcuire
T5-6-Fandare lateral dreapta, cu arcuire

T7-8-Fandare lateral stdnga, cu arcuire

Exercitiul nr. 16.

Genuflexiuni

Exercitiul nr. 17.

P.l. Stand cu bratele indoite,palmele pe
solduri

T1-4 punerea piciorului drept pe varf se
executa rotari ale gleznei stanga

T1-4 punerea piciorului stang pe varf se
executa rotari ale gleznei spre dreapta

-2X8t.

-10x

-2x8t

- Spatele drept, piciorul din
lateral bine intins,bazinul
atinge calcaiul

-spatele drept, talpile fixate pe
sol, bratele intinse Tnainte

-piciorul de sprijin bine
intins,miscare ampla de
rotatie,spatele drept
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Exercitiul nr. 18.

P.l. Stand

Sarituri usoare

Exercitiul nr. 19.

P.l. Stand departat,bratele pe langa corp

T1-2 —inspiratie cu ducerea bratelor prin
lateral sus

T3-4 — expiratie cu aplecarea trunchiului si
ducerea bratelor jos

T5-6 — inspiratie cu ducerea bratelor prin
lateral sus

T-7-8 — expiratie cu aplecarea trunchiului
si ducerea bratelor jos

-10x

-2X 8t

-impingere in glezne

-inspiratia si expiratia puternice
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4. \Viteza

Viteza de reactie

Viteza de
deplasare

10-12 min.

- alergari din diferite pozitii la semnal
sonor :

- din stand cu fata la directia de
alergare

- din ghemuit cu fata
- din ghemuit cu spatele
- din pozitie de flotare

- din asezat

- alergari pe distante scurte (10-15 m ),la
semnal sonor

- din stand cu fata la directia de
alergare

- din ghemuit cu fata
- din ghemuit cu spatele

- din pozitie de flotare

Stafete cu plecari din diferite pozitii(cele
mentionate mai sus)

2x
2x
2x
2x

2X

2X

2X

2X

2X

2X

-Colectivul imparsit in 4
siruri(cu numar egal de elevi)

-deplasarea in viteza max.pe
distanta de .5m

Atentie la - fluier,bataia din
palme..(diferite alte semnale
sonore)

-deplasarea in viteza max. 10-
15 m,atentie la miscarea de
coordonare a bratelor cu
miscarea picioarelor.

Primul elev va avea un baston
pe care trebuie sa-l dea
partenerului(coechipierului)
Castiga echipa care ajunge
prima si este aliniata.
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5. Dribling, oprire
intr-un timp,
aruncare la cos cu
0 mana de sus -
invatare cu accent
pe controlul
mingii in
dribbling(Baschet)

18-20 min.

-Dribling cu mana indemanatica — pe loc

-Dribling cu mana neindemanatica — pe
loc

-Dribling cu mana indemanatica — din
mers sau usoara alergare

-Dribling cu mana neindemanatica — din
mers sau usoara alergare

- Dribling cu mana indemanatica cu oprire
intr-un timp

-Dribling cu mana neindemanatica cu
oprire intr-un timp

-Aruncare la cos cu 0 mana de sus

-20 sec

-20 sec.

4x12m

-4 x12m

-4x12m

4x12m

-10x

-4 siruri a cate 3 elevi intr-o
parte a terenului 4 siruri a cate
3 elevi aflate in cealalta parte a
terenului (fata-n fata)

- trunchiul usor aplecat spre
fnainte,privirea nainte,
impingerea mingii spre sol(nu
plesnirea acesteia),

-driblingul se realizeaza lateral
-dribling cu controlul Tnaltimii
-in momentul driblingului
mingea nu se prinde cu doua
maini
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- Dribling cu mana indemanatica cu oprire | _1 min
intr-un timp - Aruncare la cos cu o mana partea
de sus N
stanga
1 min.
partea
-Joc bilateral cu tem3 dreapta o _ _
Cine tine mingea mai mult!
-5-6 min
-Joc bilateral -5 min. _

Cu respecrarea regulilor .
6.Revenirea -Alergare usoara cu relaxarea br. si a pic. 1-1% Alergare usoara cu relaxarea
organismului tura de pe toata suprafata terenului/In
dupa efort sala coloana cate unul

2’-3
-Mers cu relaxarea br. si a pic.(inspire pe 2 . . . .
asi —expir pe 2 pasi) -1/2tura | -Inspir puternic-expir puternic
P PIFpe <P de sala
-Stretching )
1-2 min.
7.Incheierea Alinierea 30”7 In careu
organizata a i . - ”
lectiei Concluzii si aprecieri asupra lectiei 30 X
(obiectivele /competente) .,
o 30 0 0
2'-3 . . .. .
Evidentieri(pozitive/negative) 0 0
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Recomandari ptr. activitatea 30” 0 0

independenta .
20 000000

Notare curenta(daca este cazul)

Salutul

La verigile lectiei - PREGATIREA ORGANISMULUI PENTRU EFORT SI/SAU INFLUENTAREA SELECTIVA A
APARATULUI LOCOMOTOR

- Exercitiile vor fi selectionate in functie de temele alese/si de timpul alocat acestora
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 5003 /02-12-2014- Programa scolara
pentru disciplina Educatie fizica si sport, clasele a I11-a—a 1V-a;

Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 /2017- Programa scolara pentru
disciplina Educatie fizica si sport, clasele a V-a —a VIlI-g;

Anexa nr. 4 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 5009 /09-09-2009- Programa scolara
pentru disciplina Educatie fizica si sport, clasele a IX-a-a XlI-a;

Profilul de formare al absolventului, disponibil la adresa:
http://lwww.ise.ro/wpcontent/uploads/2015/12/Profilul-de-formare-al absolventului_final.pdf.
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