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NOTA DE PREZENTARE

Statutul disciplinei

Programa scolara pentru disciplina Educatie fizicd si sport este un document oficial care descrie
oferta curriculard pentru invatimantul liceal tehnologic special, destinat elevilor cu dizabilitati
senzoriale (de vedere si de auz) si dizabilitati de intelect cu nivel de severitate usor si mediu (clasele a
IX-a — a XlIV-a). Disciplina este prevazutd in planul-cadru de 1invdtamant (O.M.E.C. nr.
6873/09.12.2025), in aria curriculard Educatie fizica, sport si sandtate, la toate clasele, toate profilurile
si calificarile profesionale, cu un buget de timp de 1 ord/saptdmana, in cadrul trunchiului comun.

Educatia fizicd si sportul reprezintd, in Invatamantul liceal tehnologic special, un domeniu esential
pentru dezvoltarea armonioasi a elevilor cu dizabilititi senzoriale si dizabilitati de intelect. in acord cu
legislatia in vigoare, aceste activitati sunt recunoscute ca fiind de interes public si sunt sprijinite de stat,
fiind integrate atat in curriculumul obligatoriu, cat siin activitdtile extracurriculare ale scolii.

In spiritul Legii invitimantului preuniversitar nr. 198 din 2023, cu modificdrile si completirile
ulterioare, art.85, alin (1), lit. j) ,Invataiméantul preuniversitar are ca finalitate principald formarea
competentelor, intelese ca ansamblul multifunctional si transferabil de cunostinte, abilitati si atitudini,
necesare pentru: [...] formarea unui stil de viatd sandtos bazat pe activitate fizica, alimentatie
corespunzatoare si reguli de igiend”. Astfel, se subliniaza importanta formarii unui stil de viata sandtos,
la care disciplina Educatie fizicd si sport contribuie, in mod adaptat, la dezvoltarea constientizarii
elevilor privind rolul activitatii fizice, al alimentatiei echilibrate si al regulilor de igiend in mentinerea
sanatatii. Pentru elevii cu dizabilititi, aceste obiective capitd o valoare suplimentara, deoarece
activitatea fizicd devine un instrument de sprijin functional, emotional si social, adaptat particularitatilor
fiecaruia.

Aceasta directie formativ-educationald cu caracter interdisciplinar devine prioritard, avand in vedere
schimbérile somato-functionale si psiho-comportamentale specifice perioadei de crestere si dezvoltare
care marcheaza tranzitia de la adolescenta la varsta adultului tanar.

Programa este elaboratd pe modelul curricular centrat pe competente, avind ca reper formarea
profilului absolventului. In invitimantul liceal special (teoretic si tehnologic), profilul absolventului
trebuie adaptat specificului acestui domeniu si nevoilor particulare ale elevilor impuse de tipul
dizabilitatii si nivelului de severitate al acesteia. Profilul de formare al absolventului din invatamantul
liceal tehnologic special este esential pentru pregatirea elevilor cu nevoi speciale pentru integrarea in
societate sipe piata muncii, bazdndu-se pe principii care promoveaza dezvoltarea integrald a persoanei
si pregatirea acesteia pentru o viatd demna intr-o lume in continud schimbare.

In consecinta, profilul absolventului de liceu necesitd adaptari specifice pentru fiecare dintre
nivelurile bazal, suplimentar, intensiv si special, astfel incat parcursul educational sd raspunda
diversitatii elevilor cu dizabilitati si sd asigure acces egal, participare deplind si progres real pentru toti,
in conformitate cu prevederile Legii invatamantului preuniversitar nr. 198/2023, cu modificarile si
completirile ulterioare.

Nivelul bazal - vizeaza elevii cu dizabilititi usoare sau moderate, care necesita o sustinere minima
in atingerea obiectivelor educationale prevazute de curriculumul national:

- dezvolta abilitdti functionale utilizind alfabetul Braille, LSR sau materiale adaptate vizual;

- demonstreaza capacitatea de deplasare in spatii familiare cu un grad redus de asistenta;

- manifestd comportamente adecvate de auto-protectic si respectare a normelor sociale de
conduita;

- se implica activ in activitati de grup, cultivand spiritul de cooperare si responsabilitate;

- utilizeaza independent instrumente tehnologice asistive de baza.

Nivelul suplimentar — vizeaza elevii care necesitd interventii educationale personalizate si resurse
tehnologice specializate pentru facilitarea invatarii:

- utilizeazd cu eficientd dispozitive de accesibilizare precum cititoare de ecran, sinteze vocale,
subtitrare si aplicatii educationale adaptate;

- aplicd strategii metacognitive precum planificarea, monitorizarea si autoreglarea in procesul de
invatare;

- 1si exprima opiniile si preferintele intr-un mod structurat, evidentiind o crestere progresiva a
autonomiei decizionale;

- participa activ la activitati educative care valorificd diversitatea culturald si incluziunea sociala.

Nivelul intensiv - este destinat elevilor care necesitd sprijin educational constant si o structurare
riguroasd a rutinei de invatare si dezvoltare personala:
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- dobandeste competente esentiale pentru viata cotidiana independentd prin activitati formative
adaptate nevoilor proprii;

- utilizeazd in mod sustinut resurse tehnologice avansate si materiale educationale accesibilizate;

- este inclus in programe de formare profesionald in domenii compatibile cu profilul sau
functional (de exemplu: activitati artizanale, etc.);

- beneficiazd de suport specializat pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale si a
abilitatilor de integrare comunitard (terapie recuperatorie, IT asistiv, etc.).

Nivelul special - se referd la elevii cu dizabilitati severe, adesea asociate cu alte tulburari de
dezvoltare, pentru care interventia educationald trebuie sa fie profund individualizata:

- comunicarea este realizatd prin mijloace alternative si augmentative (ex. Braille, LSR,
Makaton, PCS/PECS etc), simboluri tactile, tehnologii asistive personalizate);

- necesitd sprijin permanent pentru mobilitate si desfagurarea activitatilor cotidiene n conditii de
siguranta;

- 1si formeaza rutine functionale care contribuie la cresterea autonomiei in ingrijirea personald;

- este implicat in activitati comunitare mediate, care stimuleaza incluziunea sociald intr-un cadru
protejat.

Raportarea la cadrul legislativ si documentele strategice generale si specifice care
sustin/intemeiaza studiul disciplinei

Aceasta programa este aliniata documentelor nationale in vigoare, prevederilor de politici
educationale promovate la nivel national si international privind accesul la educatie si egalitatea de
sanse.

Documente care stau la baza acestei programe scolare:

- Legea invatamantului preuniversitar nr. 198/2023, cu modificarile si completarile ulterioare,
precum si alte acte subsecvente relevante privind implementarea curriculumului national;

- OMEC nr. 6.873 din 9 decembrie 2025 privind aprobarea planurilor-cadru pentru invatamantul
liceal special cu frecventd zi, Invatdmantul liceal cu frecventd zi pentru clasele cu predare a unei limbi
moderne in regim intensiv/bilingv, invatimantul liceal cu frecventa zi pentru clasele cu predare a
disciplinei informaticd in regim intensiv si invatdmantul liceal cu frecventa seral/redusa;

- Instructiunea nr. 8 din 1 septembrie 2025 privind aplicarea unitard a prevederilor referitoare la
utilizarea timpului alocat disciplinei/domeniului de studiu aflat la dispozitia cadrului didactic in
invatamantul preuniversitar gimnazial si liceal;

Rolul disciplinei in formarea elevilor cu CES

In cazul elevilor cu dizabilititi senzoriale si de intelect, accentul se muti pe dezvoltarea
competentelor motrice functionale, a autonomiei personale in activitatea fizica, a capacitatii de
colaborare si comunicare, precum si pe consolidarea unor atitudini pozitive fata de sandtate si miscare.
Prin metode accesibile, multisenzoriale si diferentiate, disciplina contribuie la formarea competentelor-
cheie europene, adaptate nivelului de dezvoltare al elevilor.

Particularitati in functie de tipul de dizabilitate:

a) dizabilitdti senzoriale (de vedere si de auz):

- utilizarea metodelor alternative de comunicare (Braille, LSR);

- accesibilizarea continuturilor si tehnologiilor de invitare;

- dezvoltarea independentei si mobilitatii personale;

b) dizabilitate intelectuald (usoard, moderata, severd):

- accent pe invitarea functionald si pe deprinderi de viatd independenta;

- curriculum diferentiat si adaptat nivelului cognitiv;

- integrare profesionala asistata sau protejata.

Orientiri generale si specifice in lectura programei scolare si aplicarea programei

Aplicarea programei pentru disciplina Educatie fizicd si sport invatamant liceal special, destinatd
elevilor cu dizabilitdti senzoriale si dizabilitati intelectuale cu nivel de severitate usor si mediu,
presupune respectarea unor principii fundamentale adaptate specificului invatimantului special In
proiectarea activititilor de Invatare se respectd principiile continuitatii si progresivitatii, valorificind
achizitiile dobandite in ciclul gimnazial si construind treptat noi deprinderi, in functie de ritmul si
potentialul fiecdrui elev. Continuturile sunt flexibile si permit profesorului si selecteze discipline
sportive si exercitii potrivite nivelului biomotric, preferintelor elevilor si resurselor materiale ale scolii.
Adaptirile pot include materiale specifice, in functie de dizabilitatea elevilor (mingi cu sunet, marcaje
tactile sau vizuale, trasee cu repere vizuale sau tactile), simplificarea instructiunilor, fragmentarea
sarcinilor si utilizarea unor metode de predare accesibile si sigure.
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In cadrul programei, competentele generale si specifice au caracter obligatoriu, in timp ce selectia
continuturilor incluse de profesor in documentele de planificare, respectiv alegerea disciplinelor
sportive, se va realiza in functie de particularitatile elevilor (optiuni, nivel biomotric, nivel de instruire),
de resursele materiale ale unitatii de Invatdmant, de specificul regiunii geografice si de traditia scolii in
practicarea anumitor discipline sportive.

Profesorul are libertatea de a Inlocui sau completa disciplinele sportive propuse in programa, astfel
incat activitatile si fie relevante, motivante si realizabile pentru elevii cu dizabilitati. In situatiile in care
nivelul motric al elevilor permite, oferta educationala poate fi extinsd cu noi continuturi, mentinandu-
se 1nsa principiul accesibilitatii si al sigurantei.

Programa promoveaza o abordare interdisciplinard, in care educatia fizicd se conecteaza firesc cu
alte domenii ale invatarii, contribuind la dezvoltarea globald a elevilor. Activititile fizice devin astfel
un cadru de formare nu doar motricd, ci si cognitivd, emotionala si sociala, sprijinind elevii n procesul
de integrare si participare activd in comunitate.

Prin caracterul sdu formativ, disciplina Educatie fizicd si sport sustine dezvoltarea personalitatii
elevilor, cultivind valori precum responsabilitatea, perseverenta, cooperarea si respectul fata de sine si
fatd de ceilalti In contextul educatiei speciale, aceste valori sunt esentiale pentru construirea
autonomiei, a increderii in sine si a unei relatii pozitive cu propriul corp si cu mediul inconjurator.

Structura programei include urmitoarele elemente:

- nota de prezentare;

- competente generale;

- competente specifice si exemple de activitati de invatare;

- continuturile invatarii;

- proiectare si planificare didacticd la disciplina educatie fizica si sport;

- sistem de evaluare a achizitiilor la disciplina educatie fizica si sport;

- sugestii metodologice.

Competentele reprezintd structuri integrate de achizitii care permit elevilor sa faca fata unor situatii
variate si specifice, in contexte reale de invitare si de viatd. In invatamantul special, aceste competente
sunt construite gradual, in functie de potentialul fiecarui elev, astfel incat sa sprijine dezvoltarea
functionald, autonomia si participarea activa.

In domeniul Educatiei fizice si sportului, competentele sunt definite prin descriptorii care reflecta
interactiunea dintre trei dimensiuni esentiale ale formarii: cunostintele declarative (exprimd ceea ce
elevul poate intelege si comunica), cunostintele procedurale (se referd la ceea ce elevul poate realiza
efectiv prin actiune motricd) si valorile (orienteazd comportamentul elevului in functie de ceea ce acesta
considera important si motivant in raport cu activitatea fizicd si cu un stil de viata sandtos).

Prin aceastd structura, competentele devin repere clare pentru proiectarea unor activititi accesibile,
adaptate si relevante, care sa permitd fiecarui elev sd progreseze in ritmul propriu si sa isi dezvolte
capacitati utile pentru viata de zi cu zi.

Competentele generale exprimd finalitatile majore ale disciplinei la finalul ciclului liceal si sunt
aliniate profilului absolventului din invatamantul tehnologic special. Ele ofera directia de dezvoltare pe
termen lung si definesc ceea ce elevul ar trebui sa poata realiza, in mod adaptat, la incheierea parcursului
liceal.

Competentele specifice deriva din competentele generale. Aceste competente specifice reprezinta
achizitiile formate progresiv pe durata fiecarui an scolar. In contextul educatiei fizice si sportului,
competentele specifice urmaresc dezvoltarea unor viitori adulti cu un nivel optim de sédnatate, cu o
Motricitate functionald adecvata si cu capacitatea de a utiliza adaptat deprinderile motrice in situatii
variate, dinamice si concrete ale vietii cotidiene. Totodatd, in invatamantul liceal tehnologic special,
disciplina contribuie la pregatirea elevilor pentru efortul fizic specific diferitelor ocupatii, avand in
vedere particularitdtile lor individuale si potentialul de dezvoltare.

Pentru atingerea competentelor specifice, programa propune exemple de activititi de invitare
menite si sprijine cadrul didactic in proiectarea unor experiente accesibile, relevante si motivante. in
procesul de instruire, activititile de predare-invatare vor fi raportate la profilul absolventului si la
particularitatile elevilor, astfel incat continuturile lectiilor sa stimuleze interesul acestora pentru
activitatea fizica si sd incurajeze participarea lor activa la activitati.

Continuturile Invatirii sunt organizate pe domenii specifice ariei curriculare Educatie fizica, sport
si sanatate, facilitind o structurare clard si coerenta a activititilor, in acord cu nevoile elevilor si cu
obiectivele formarii lor integrale.
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Categorii de continut Domenii de continut

1. Cunostinte teoretice de specialitate

Continuturi specifice 2. Calitati motrice specifice disciplinelor sportive

3. Tehnica si tactica specifice disciplinelor sportive

4. Sanatate si armonie corporald

Continuturi interdisciplinare 5. Stil de viatd sdndtos

6. Multiculturalitate, incluziune si integrare sociald

Domeniile de continut sunt stabilite in concordantd cu competentele vizate de disciplina Educatie
fizica si sport si evidentiaza contributia acesteia la formarea profilului absolventului de liceu tehnologic
special, Tntr-un cadru educational interdisciplinar, multicultural si incluziv. Organizarea continuturilor
respectd logica progresiei curriculare, urmarind cresterea treptatd a complexitatii cunostintelor si
consolidarea autonomiei personale a elevilor cu dizabilitati, atdt in mediul scolar, cat si in contexte
extracurriculare si extrascolare.

Din perspectiva structurii competentelor, se disting relatii clare intre domeniile de continut si cele
trei componente fundamentale ale formarii:

- componenta declarativa, reflectatd in insusirea cunostintelor teoretice de specialitate si in
utilizarea adecvata a limbajului specific disciplinei, In functie de gradul de afectare al elevilor;

- componenta procedurald, vizibildi 1n manifestarea comportamentului motric si in aplicarea
deprinderilor fizice si tehnico-tactice specifice diferitelor discipline sportive;

- componenta axiologic-atitudinald, exprimatd prin modul in care elevul cu dizabilitate se
raporteazd la propria corporalitate, la starea de sdndtate si prin capacitatea de a raspunde adecvat
solicitarilor unui mediu social divers, multicultural si incluziv.

Sugestiile metodologice oferite in programa sprijind proiectarea activitdtii didactice, orientand
profesorul in alegerea strategiilor de predare si in evaluarea competentelor elevilor. Aceste recomandari
au rolul de a facilita utilizarea eficientd a programei scolare, oferind repere clare pentru organizarea si
desfasurarea activitatilor de predare—invatare—evaluare.

Abordarea metodologicd propusd reflectd particularittile véarstei adolescentei si urmareste
stimularea participarii active a elevilor la activitati fizice, atat in cadrul orelor, cat si in timpul liber.
Totodatd, promoveazd un stil de viatd sanatos si practicarea disciplinelor sportive in conditii de
siguranta si fair-play.
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COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1 Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in
vederea optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sanatos

CG2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare
si extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranti, in vederea integrarii
sociale
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea
optimizarii armoniei corporale si consolidarii stilului de viata sinitos
Clasa a I1X-a

CS 1.1. Efectuarea unor programe de exercitii fizice, adaptate in functie de dizabilitate (senzoriald

sau de intelect), pentru optimizarea posturii corporale si dezvoltdrii fizice armonioase.

- Cunoasterea principalilor indici antropometrici specifici varstei si genului, folosind metode
alternative de comunicare, adaptate dizabilitatii: talie (indltime), greutate/masa corporala,
perimetre (brat, torace, talie, sold), diametre (umeri, bazin), anvergura (distanta dintre varfurile
degetelor cu bratele intinse)

- Cunoasterea indicilor specifici de armonie corporald (de proportionalitate) si a indicilor
functionali, cu ajutorul metodelor alternative de comunicare adaptate dizabilitatii

- Recunoasterea atitudinilor corporale deficiente: cifoze, lordoze, scolioze, asimetrii, picior plat

- Invitarea si exersarea programelor de exercitii fizice pentru prevenirea si corectarea celor mai
frecvente abateri de la atitudinea corporald corectd, globala si segmentard

- Invitarea si exersarea unor programe individuale de dezvoltare fizicdi armonioasi si pentru
consolidarea reflexului de atitudine corporald corectd, cu sau fara asistenta din partea profesorului
in functie de dizabilitate (senzoriald sau de intelect) si de nivelul de severitate

- Invitarea si exersarea programelor de exercitii fizice pentru prevenire/eliminarea excesului
ponderal, cu sau fara asistentd din partea profesorului in functie de dizabilitate (senzoriald sau de
intelect) si de nivelul de severitate

- Compararea posturii corporale globale personale cu modelele prezentate, prin metode adaptate in
functie de dizabilitate - senzoriald sau de intelect (filme, materiale de specialitate pe suport digital,
planse)

- Conducerea partiald sau integrald a unui complex de exercitii pentru dezvoltarea fizica, cu sau fara
sprijin, Tn functie de nivelul de autonomie al elevului

- Efectuarea sistematica, cu sau fara sprijin, a unor complexe de exercitii fizice pentru mentinerea
greutdtii corporale optime

- Masurarea si consemnarea periodica a taliei, greutatii/masei corporale in jurnalul personal (tabel
simplu, pictograme sau suport digital, in functie de dizabilitate - senzoriald sau de intelect)

- Calcularea indicelui de masa corporalda, cu sau fara sprijin, si compararea acestuia cu valori de
referinta.

CS 1.2. ldentificarea unor mijloace de instruire prezentate adaptat (in functie de dizabilitate -

senzoriala sau de intelect) si aplicarea lor, cu sau farda sprijin, pentru dezvoltarea calitatilor

motrice de bazd/capacititii de efort, in scopul mentinerii si optimizarii starii de sdndtate.

- Cunoasterea procedeclor metodice si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice, folosind
mijloace adaptate in functie de dizabilitate

- Cunoasterea si enumerarea, cu sprijin sau fara, a normelor de igiend asociate practicarii exercitiilor
fizice

- Cunoasterea si enumerarea, cu sprijin sau fara, a alimentelor sdndtoase si a relatiei dintre acestea
si implicarea in activitdti cu nivel diferit al efortului fizic

- Cunoasterea si descrierea, cu sau fard sprijin, a parametrilor efortului si a relatiei cu calitatile
motrice

- Cunoasterea probelor de determinare a nivelului de dezvoltare a calitdtilor motrice

- Exersarea, cu sau fara sprijin, a actiunilor motrice pentru dezvoltarea vitezei, fortei, rezistentei,
capacitatilor coordinative

- Practicarea constanta a exercitiilor fizice in timpul liber sub forma de jogging, gimnastica aerobica,
complexe de exercitii pentru inviorare etc.

- Efectuarea, cu sau fard sprijin, a exercitiilor fizice cu caracter compensator al efortului static
prelungit

- Cronometrarea/masurarea corectd, cu sprijin sau fard, a nivelului de manifestare a calitatilor
motrice
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Clasa a 1X-a

- Inregistrarea constanti a performantelor motrice in jurnalul personal (tabele simple, pictograme
sau suport digital, in functie de dizabilitate - senzoriald sau de intelect)

- Monitorizarea ritmului cardiac cu ajutorul unor dispozitive digitale (bratari sau ceasuri
inteligente).

CS 1.3. Exersarea deprinderilor motrice sportive in activititi fizice simple sau independente, in
functie de tipul si gradul de dizabilitate, pentru dezvoltarea interesului fati de miscare si
mentinerea starii de sdandtate.

- Cunoasterea si descrierea, cu sau fara sprijin, a deprinderilor motrice sportive insusite in lectia de
educatie fizica

- Cunoasterea probelor de control aplicate pentru evaluarea nivelului de insusire a deprinderilor
motrice sportive (alergare, sarituri, aruncdri, exercitii de coordonare)

- Cunoasterea si enumerarea comportamentelor sanitoase in relatie cu frecventa practicarii
exercitiilor fizice

- Invatarea si efectuarea exercitiilor specifice diferitelor discipline sportive, cu sau fira asistentd din
partea profesorului in functie de dizabilitate (senzorialda sau de intelect)

- Cunoasterea valorilor sportive si a modului n care practicarea disciplinelor sportive contribuie la
formarea lor cu sau fara sprijin, in functie de dizabilitate (senzoriald sau de intelect)

- Culegerea de informatii referitoare la valorile olimpice, cu ajutorul diferitelor mijloace, in functie
de dizabilitate

- Informare, cu sau fara sprijin (in functie de dizabilitate) asupra principalelor evenimente din lumea
sportului.

CG 2 Participarea la activititi sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si

extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranta, in vederea integririi sociale

Clasa a IX-a

CS 2.1. Realizarea actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive, Tn contexte curriculare

variate

- Invitarea si descrierea, cu sau fara sprijin, a regulilor de practicare a disciplinelor sportive

- Invitarea si aplicarea, cu sau fara sprijin, a regulilor de organizare a echipelor in timpul lectiei de
educatie fizica

- Exersarea procedeelor tehnice, cu sau fard sprijin, in cadrul unor actiuni tactice specifice
disciplinelor sportive, integrate in actiuni tactice simple

- Exersarea, cu sprijin sau fard, a achizitiilor tehnico-tactice In conditii de intrecere/concurs,
conform notiunilor de regulament

- Utilizarea, cu sau fara sprijin, a deprinderilor motrice specifice din diferitele discipline/ramuri
sportive pentru dezvoltarea calitatilor motrice

- Practicarea globald, cu sau fara asistentd din partea profesorului, a disciplinelor/probelor sportive,
sub forma de intrecere/concurs, cu reguli explicate prin diverse mijloace in functie de dizabilitate
(senzoriald sau de intelect)

- Arbitrarea, cusau fara sprijin, unor secvente de joc, intreceri, concursuri, folosind diverse mijloace
in functie de dizabilitate (senzoriala sau de intelect)

- Respectarea sarcinilor simple trasate in cadrul actiunilor tactice individuale si colective

- Integrarea ntr-o echipd constituitd spontan

- Prevenirea/rezolvarea situatiilor conflictuale care pot aparea pe durata activitatilor practice

- Adoptarea unor comportamente de fair-play fata de adversar, arbitru

- Alternarea rolurilor, 1n cadrul echipei, pentru exersarea cooperarii si echitatii.

CS 2.2. Utilizarea elementelor tehnice si tactice din diferite sporturi in activitafi de joc §i miscare,

desfasurate in contexte recreative, de timp liber sau in situatii simple de competitie

- Cunoasterea regulamentului de desfasurare a intrecerii, competitiei, concursului (specific fiecarei
discipline sportive predate)

- Participarea la organizarea unor jocuri sportive, respectand regulile stabilite

- Integrarea elementelor tehnice si tactice in activitati sportive simple, competitive sau
necompetitive

- Practicarea disciplinelor sportive in contexte extracurriculare, competitionale, adaptate in functie
de dizabilitate (senzorialda sau de intelect)

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
tehnologica, toateprofilurile, toate calificarile profesionale, dizabilitati senzoriale si dizabilitatiintelectuale cu nivel de severitate usor si mediu
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Clasa a 1X-a

- Realizarea diferitelor sarcini organizatorice necesare pentru pregitirea concursurilor, intrecerilor,
prin Tndeplinirea unor sarcini clare si accesibile

- Tndeplinirea rolului propriu intr-o echipa sportiva, conform postului indicat

- Indeplinirea rolului de cipitan de echipa, folosind comunicare nonverbald, gesturi clare si semnale
vizuale pentru coordonarea colegilor

CS 2.3. Participarea la activititi sportive de grup, folosind elemente tehnice si tactice, intr-un
cadru deschis si incluziv

- Identificarea, in limbajul de specialitate, a unor termeni proveniti din limbi straine (ex.: dribling,
fault, etc.), prin mijloace adaptate tipului de dizabilitate (senzoriald sau de intelect)

- Intelegerea modului de joc si a regulilor unor discipline sportive noi, provenite din alte tiri

- Participarea la jocuri de miscare din diverse tari, adaptate nivelului elevilor

Practicarea unor discipline sportive cu origine internationala, adaptate nivelului elevilor

- Manifestarea tolerantei si spiritului de intrajutorare in cadrul activititilor motrice incluzive (elevi
cu diferite grade de dizabilitate).

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
tehnologica, toateprofilurile, toate calificarile profesionale, dizabilitati senzoriale si dizabilitatiintelectuale cu nivel de severitate usor si mediu
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DOMENII DE CONTINUT SPECIFICE

ATLETISM

Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

1. Cunostinte teoretice de | 1.1.Notiuni de regulament

specialitate - elemente de organizare a spatiului de desfasurare a probelor atletice
prevazute de programa scolara

- echipamente

- baremuri pentru probele atletice

- regulamente de concurs pentru probe atletice de alergare, aruncare,
sarituri

- regulamente scolare privind siguranta si conduita in lectia cu teme
din atletism

1.2. Tehnica probelor atletice

- probe atletice de alergare: alergarea de viteza/ rezistenta

- probe atletice de sarituri : saritura in lungime de pe loc fara elan

- probe atletice de aruncare: aruncarea mingii de oind (cu elan)
1.3.Metode si mijloace de dezvoltare a calititilor motrice

- parametrii efortului

- metoda de dezvoltare a calitatilor motrice

- metoda exersarii in conditii constante

- metoda eforturilor izotonice, intense si rapide

- metoda eforturilor repetate

- metoda stimularii proprioceptive, stretching pasiv

1.4. Istoric si traditie

- aparitia probelor atletice

- atletismul si Jocurile Olimpice antice

2. Calitati motrice | 2.1. Viteza

specifice - viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi, tactili

- viteza de accelerare, pe distante scurte (10m, 20m)

- viteza de executie a actelor motrice componente a probelor atletice
(startul in probele de alergari, bataia in probele de sarituri, eliberarea
obiectului la aruncari)

- viteza de deplasare pe distante variate (30m, 50m)

- probe de evaluare a vitezei de deplasare: alergare pe 50m, naveta
5Xd5m

2.2. Forta

- forta staticd (izometrica) a trunchiului si membrelor inferioare

- forta dinamicd segmentara a membrelor superioare si inferioare

- forta explozivd a membrelor superioare si a membrelor inferioare
2.3. Rezistenta

- rezistenta musculara locala, pentru cresterea tonusului muscular si
prevenirea accidentarilor

- rezistentd mixtd, In eforturi cuprinse intre 2 si 10 minute

- rezistenta aeroba, in eforturi continue (cu duratd mai mare de 10
minute)

- proba de alergare de rezistentd (800mF/1000 B)

2.4. Capacititi coordinative

- coordonare oculo-manuald, tactilo-manuala, si audio-manuald n
efectuarea miscarilor de aruncare (azvérlire, lansare, impingere)

- echilibrul dinamic: mentinerea stabilitatii in alergare, n faza de
impingere pe doud picioare si aterizare, la saritura in lungime de pe
loc fara elan, in faza de translatie, in timpul aruncarii mingii de oind
- ritmul si tempoul migcarilor specifice probelor atletice

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
tehnologica, toateprofilurile, toate calificarile profesionale, dizabilitati senzoriale si dizabilitatiintelectuale cu nivel de severitate usor si mediu
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Continuturi
Clasa a IX-a
- mentinerea stabilitatii in pozitia de start, la aterizare sau in timpul
aruncarii
2.5 Supletea
- mobilitatea articulard (centura scapulara, articulatia coxofemurala,
coloana vertebrald)
- suplete dinamica: efectuarea unor miscari cu amplitudine optima
intr-o articulatie sau grup de articulatii.
3.Tehnica si tactici in | 3.1. Elemente din scoala alergérii:
disciplinele sportive - alergare cu joc de glezna
- alergare cu genunchii sus
- alergare cu pendularea gambelor Tnainte si Thapoi
- alergare n tempo uniform
- alergare cu accelerare si tempo variat
- alergare peste obstacole (ex: cu indltimi variabile pentru reglarea
pasului de alergare)
3.2. Probe atletice de alergare
Alergarea de rezistenta:
- pasul alergator de semifond (800mF/1000 B)
- startul din picioare si lansarea de la start
Alergare de viteza:
- pasul lansat de viteza
- pasul accelerat de viteza
- startul de jos si lansarea de la start
- sosirea
- alergare de viteza pe 50 m
- cronometrare si organizare de intreceri
3.3. Elemente din scoala sariturii:
- sarituri in adancime, pe cutii pliometrice
- sarituri peste diferite obstacole
- saritura in lungime de pe loc
pas séltat, pas sarit
3.4. Probe atletice de sarituri
Saritura in lungime de pe loc:
- invatarea fazelor tehnice bataie, zbor, aterizare
- masurarea lungimii sariturii
Saritura in indltime cu pasire:
- invatarea fazelor tehnice elan, bataie, desprinderi, pasire, aterizare
3.5. Elemente din scoala aruncarii:
- aruncari ale unor obiecte (cu marimi si greutdti diferite) de pe loc,
din mers, la tinta si la distanta
3.6. Probe atletice de aruncare
Aruncare de tip azvarlire (oina)
- elan, pasi de aruncare, azvarlirea mingii
- masurarea lungimii aruncarii, elemente de organizare a Intrecerilor
atletice si arbitraj

Domenii de continut

BASCHET
. . Continuturi
Domenii de continut -
’ Clasa a IX-a
1.Cunostinte teoretice 1.1. Notiuni de regulament
de specialitate -Dimensiunile terenului
-Aparatura si echipamentul specific jocului de baschet
-Timpul de joc

-Inceperea jocului

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

-Regula pasilor

-Regula dublu-driblingului

-Minge afard din joc si jucdtorul afara din joc

-Faultul

-Sistemul de punctaj

1.2. Procedee tehnice si actiuni tactice

-Descrierea procedeelor tehnice 1n jocul fara minge:

-pozitia fundamentala

-Descrierea procedeelor tehnice subordonate elementelor tehnice Tn
jocul cu minge:

-dribling, pasa, aruncare la cos

-Descrierea procedeelor tehnice in jocul de aparare: pozitia
fundamentald

-Descrierea actiunilor tactice de atac si de aparare

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calititilor motrice:
-Parametrii efortului

-Metoda eforturilor maximale

-Metoda eforturilor izotonice, intense si rapide

-Metoda eforturilor repetate

-Mijloace integrate (dribling in viteza + finalizare la panou)
1.4. Istoric si traditie

-Aparitia jocului de baschet

-Evolutia jocului de baschet

-Raspandire la nivel geografic

2. Calitati motrice 2.1. Viteza

specifice -Viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi
-Viteza de accelerare pe distante scurte
-Viteza de repetitie

2.2. Capacititile coordinative

-Coordonare generald

-Coordonare segmentara

-Coordonare oculo-manuala, tactilo-manuald si audio-manuald
-Ritmicitate

-Echilibru static si dinamic

2.3. Forta

-Forta generala

-Forta segmentar

2.4. Rezistenta

-Rezistenta generala

-Rezistentd specificd de baza

2.5. Supletea

-Mobilitate generala

-Elasticitatea principalelor grupe musculare implicate Tn jocul de
baschet

2.6. Calitati motrice combinate

-Viteza inregim de coordonare

-Fortd in regim de indeménare

3.Tehnica si tactica in 3.1. Tehnica Tn atac

disciplinele sportive In jocul fard minge:

-Pozitie fundamentala

-Demarcari simple

-Alergare cu variatii de ritm si tempo

Tn jocul cu minge:

-Dribling 1in linie dreapta

-Controlul mingii de pe loc si din deplasare

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
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Continuturi
Clasa a IX-a
-Dribling cu variatii de ritm si tempo
Prinderea i tinerea mingii:
-Cu doud maini in prizd simetrica
-Cu doud maini 1n prizd asimetrica
Pasarea mingii:
-Pasarea mingii de pe loc si din deplasare catre diferite directii si
distante
-Pasarea mingii cu doud maini de la piept la piept
-Pasarea mingii cu doua méini de la piept cu pamantul
-Pase in perechi — la 3-5 m distanta, pase de la piept, apoi pase de
jos si deasupra capului
Aruncarea la cos:
-Aruncari simple, apropiate la 1-2 metri de cos cu plasarea mingii pe
panou
-Aruncare la cos de pe loc cu o mana de deasupra capului
-Aruncare la cos din dribling cu o mana de deasupra capului
-Aruncare la cos din alergare cu o mana de deasupra capului
Oprire:
-Oprire Tntr-un timp
3.2. Tehnica in apirare
-Pozitie fundamentald de aparare
-Deplasari specifice in pozitie fundamentala
-Deplasare laterald cu pasi adaugati, catre dreapta si catre stinga
3.3. Tactica in atac
Actiuni tactice individuale:
-Demarcaj
-Depasire de pe loc
-Depasire in dribling.
Actiuni tactice colective:
-Actiunea tactica ,,da si du-te”
-Asezare 1n atac ,,in potcoava”
3.4. Tactica in apirare
Actiuni tactice individuale:
-Aparare ,,om la om” in apropierea cosului propriu
-Marcajul
Actiuni tactice colective:
-Tranzitia defensiva (protejarea cosului)

Domenii de continut

VOLEI
x ] Continuturi
Domenii de continut -
j Clasa a I1X-a
1.Cunostinte teoretice de | 1.1. Notiuni de regulament

specialitate -Dimensiunile terenului

-Fileu si stalpi

-Atingerea fileului

-Zona de serviciu

-Executia serviciului

-Ordinea la serviciu

-Preluarea (receptia)

-Minge tinutd, dubla sau condusa
-Greseli in jocul cu mingea

-Sistemul de punctaj

1.2. Procedee tehnice si actiuni tactice
-Descrierea actiunilor tactice individuale si colective, de atac si de
aparare

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
-Metoda continua

-Metoda intervalelor

-Metoda circuitului

-Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

-Originea jocului de volei

-Raspandirea la nivel mondial

2. Calitati motrice | 2.1. Viteza

specifice -Viteza de reactie

-Viteza de accelerare

-Viteza de repetitie

2.2. Capacitatile Coordinative
-Coordonare generala
-Coordonare oculo—manuala, tactilo-manuala si audio-manuald
-Ambidextrie

-Ritmicitate

2.3. Forta

-Forta generala

-Forta segmentara

2.4. Rezistenta

-Rezistentd generala

-Rezistentd specificd de baza
2.5. Supletea

-Mobilitate generala
-Elasticitatea principalelor grupe musculare implicate n jocul de
volei

2.6. Calitati Motrice combinate
-Viteza inregim de coordonare
-Fortd in regim de indemanare
-Rezistentd in regim de viteza

3.Tehnicd si tactici in | 3.1. Tehnicia in atac

disciplinele sportive -Pozitii si deplasari specifice

-Alergarea n 2-3 pasi pentru elan

-Bataia (impulsul)

-Séritura verticald

-Lovitura de atac pe directia elanului

-Aterizarea

-Pasarea mingii nainte

-Ridicarea mingii pentru atac

-Serviciu de sus simplu

3.2. Tehnica in aparare

-Pozitii si deplasari specifice

-Preluarea cu doua maini de sus si cu doud maini de jos
-Plonjonul inapoi si lateral

-Blocajul individual la corespondent

-Sariturd sincronizata cu atacul advers

3.3. Tactica n atac

-Asezarea 1n teren pentru primirea mingii din serviciu

-Combinatii 1n atac cu 2—3 loviri ale mingii, din doud zone apropiate
-Actiuni tactice colective la efectuarea serviciului in modelul de joc
-Actiuni tactice colective Tn atac specifice modelului de joc

3.4. Tactica in aparare

-Actiuni tactice colective la primirea serviciului in modelul de joc
-Actiuni tactice colective 1n aparare in modelul de joc

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
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Domenii de continut

Continuturi

Clasa a IX-a

-Joc bilateral cu tema:
3%3, 4x4 pe teren de dimensiuni reduse

HANDBAL

Domenii de continut

Continuturi

Clasa a IX-a

1. Cunostinte teoretice

de specialitate

1.1. Notiuni de regulament

-Suprafata de joc: dimensiuni teren, poartd, zone marcate, zona de 6
m (interdictii si exceptii)

-Echipa: numar de jucitori, posturi

-Timpul de joc: durata totala, reprize

-Reguli de joc: regula pasilor, fault, repunerea mingii in joc
-Reguli de arbitraj: semnalizarile arbitrilor

1.2. Continut tehnico-tactic

-Procedee tehnice, actiuni tactice

-Sisteme de joc, in atac si aparare

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calititilor motrice
-Metoda intervalelor

-Metoda circuitului

-Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

-Istoria jocului de handbal

-Cronologia jocului de handbal

2. Calitati motrice

specifice

2.1. Viteza

-Viteza de deplasare

-Viteza de reactie

-Viteza de executie

2.2. Forta

-Forta generala

-Forta segmentara

2.3. Rezistenta

-Rezistenta generala
-Rezistenta specifica

2.4. Capacititile coordinative
-Coordonare dinamica generala
-Coordonare segmentara
-Echilibru static si dinamic
2.5. Supletea

-Suplete activa

-Suplete pasiva (cu partener)
-Elasticitate musculara

2.6. Calitati motrice combinate
-Fortd-rezistenta
-Rezistenta—viteza
-Coordonare—viteza

3. Tehnica si tacticad in
disciplinele sportive

3.1. Tehnica in atac

-Miscarea in teren

-Dribling simplu si multiplu
-Conducerea mingii in linie dreapta
-Conducere n zig-zag printre jaloane
-Prinderea si pasarea mingii

-De pe loc si din deplasare
-Aruncarea la perete si prinde

-Pasa + schimbare de loc

Anexa 123 Programa scolardpentru disciplina Educatie fizica si sport, invatamant special liceal, clasaa 1X-a, trunchi comun (TC), filiera
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

-Aruncari din sarituri

3.2. Tehnica in aparare

-Miscarea in teren: deplasare laterald 10 m dus—intors, deplasare
Tnainte—inapoi, schimbari rapide de directie stanga—dreapta
-Pozitia fundamentala:

-mentinerea pozitiei

-cobordre in pozitie + revenire

-pozitie defensiva + pasi mici laterali

3.3. Tehnica portarului

-Pozitia fundamentala

-Mentinerea pozitiei

-Ridicare brate sus—jos

-Deschidere brate lateral

-Pozitie joasa + sarituri

-Deplasarea in poarta

-Pasi laterali pe linia portii

-Deplasare stdnga—dreapta pana la bare
-Respingerea mingilor cu bratele
-Respingerea mingilor cu picioarele

3.4. Tactica in atac

-Demarcajul direct si indirect

-Patrunderea si atacarea culoarelor
-Plasamentul jucatorilor in atac

3.5. Tactica in aparare

-Marcajul la supraveghere

-Atacarea adversarului aflat Tn posesia mingii

-Replierea
FOTBAL
. . Continuturi
Domenii de continut >
’ Clasa a IX-a
1.Cunostinte teoretice de | 1.1. Notiuni de regulament
specialitate -Dimensiunea terenului, dimensiunea mingii, spatiul de poarts,
timpul de joc

-Fault, repunerea mingii in joc

-Reguli de arbitraj

1.2. Continut tehnico-tactic

-Descrierea actiunilor tehnico-tactice de atac si aparare
-Procedee tehnice

-Sisteme de joc

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calititilor motrice
-Metoda intervalelor

-Metoda circuitului

-Jocuri aplicative si situatii-problema

1.4. Istoric si traditie

-Istoria jocului de fotbal

2. Calitati motrice | 2.1. Viteza
specifice -Viteza de deplasare
-Viteza de reactie
-Viteza de executie
2.2. Forta

-Forta generala
-Forta segmentara
2.3. Rezistenta
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

-Rezistenta generala
-Rezistenta specifica

2.4. Capacititile coordinative
-Coordonare dinamica generala
-Coordonare segmentara
-Echilibru static si dinamic

2.5. Supletea

-Mobilitate activa

-Mobilitate pasiva (cu partener)
-Elasticitate musculara

2.6. Calititi motrice combinate
-Fortd-rezistenta
-Rezistenta—viteza
-Coordonare—viteza

3.Tehnica si tactici in | 3.1. Tehnica in atac

disciplinele sportive Tehnica fara minge:

-Migcarea Inselatoare

-Cu trunchiul din pozitia statica

-Tehnici de reechilibrare

Tehnica jucatorului de cAmp

Lovirea mingii cu piciorul:

-Lovirea cu interiorul piciorului (pasa scurtd, precizie)
-Lovirea cu exteriorul piciorului (pase curbe, dribling)
-Lovirea cu siretul (sut puternic)

-Lovirea cu varful piciorului (executii rapide)
Preluarea mingii:

-Cu interiorul piciorului

-Cu exteriorul piciorului

-Cu talpa.

Conducerea mingii:

-Cu interiorul labei piciorului

-Cu siretul plin

Protejarea mingii:

-Cu corpul si interiorul labei piciorului, de pe loc si din miscare
Tehnica portarului:

-Pozitia fundamentala

-Prinderea mingii

3.2. Tehnica in aparare

Deposedarea de minge:

-Prin atac din fata

-Prin atac din lateral

Respingerea mingii:

-Cu capul si cu piciorul

3.3. Tactica n atac

Actiuni tactice individuale in atac:

-Demarcajul

-Finalizare prin depasirea unui adversar din actiune individual
Actiuni tactice colective in atac:

-,,Un-doi”-ul

-Asezarea 1n teren pentru jocul 5x5, 6x6 (cu portar)
-Pasa

3.4. Tactica in aparare

Actiuni tactice individuale in aparare:

- Marcajul adversarului cu si fara minge

Actiuni tactice colective in aparare:
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Domenii de continut

Continuturi

Clasa a IX-a

-Sistem de aparare om la om.
Joc bilateral pe teren redus

BADMINTON

Domenii de continut

Continuturi

Clasa a IX-a

1. Cunostinte teoretice de
specialitate

1.1. Notiuni de regulament

-Dimensiunile terenului

-Tragerea la sorti

-Sistemul de scor

-Schimbarea terenurilor

-Serviciul

-Jocul simplu

-Faulturile

-Sistemul de punctaj

1.2. Procedee tehnice si actiuni tactice

-Descrierea procedeelor tehnice de bazd si a procedeelor tehnice
individuale

-Descrierea actiunilor tactice individuale si colective, de atac si de
apdrare

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calitatilor motrice
-Metoda eforturilor continue

-Metoda alergérii cu intervale

-Metoda circuitului

-Metoda jocului

1.4. Istoric si traditie

-Originea jocului de badminton

-Evolutia echipamentului

-Tipuri de competitii

2. Calitati
specifice

motrice

2.1. Viteza

-Viteza de reactie

-Viteza de accelerare

-Viteza de repetitie

-Viteza in regim de coordonare segmentara

2.2. Capacititile coordinative

-Coordonare generala

-Coordonare oculo-manuali, tactilo-manuald si audio-manuala
-Ambidextrie

-Orientare spatiald si temporald (ritm si tempou)
2.3. Forta

-Forta generala

-Forta segmentara

-Fortd in regim de coordonare segmentara

2.4. Rezistenta

-Rezistentd generala

-Rezistentd specifica

2.5. Supletea

-Mobilitate articulara

-Elasticitatea musculara

3. Tehnica si tactica

disciplinei sportive

3.1. Procedee tehnice de baza

-Priza rachetei (pentru lovitura de dreapta; pentru lovitura de stanga)
-Pozitia fundamentald (la primirea serviciului; din timpul jocului:
inaltd si joasd)

-Deplasarea in teren (inainte; lateral stdnga; lateral dreapta; Tnapoi)
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

-Lovitura de dreapta si de stinga (lovitura de jos — de pe loc; lovitura
de jos — din deplasare)

-Serviciul scurt

3.2. Procedee tehnicei individuale

-De manevrare

-De finalizare.

3.3. Actiuni tactice

Actiuni tactice individuale de atac:

-Lovitura de atac de pe loc

Actiuni tactice individuale de aparare:

-Pozitia fundamentald de aparare joasa

-Lobul

Actiuni tactice colective de atac (jocul de dublu):
-Asezarea in teren

-Atac prin lovituri scurte

-Orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului, intre adversari
Actiuni tactice colective de aparare (jocul de dublu):
-Asezarea 1n linie

-Pozitia fundamentald de aparare

-Deplasari in teren

-Returul din zona din spatele terenului

Sisteme de Joc:

-Lateral —Thainte—inapoi (dublu mixt)

Actiuni tactice individuale:

-Serviciul
-Smashul
-Lobul
DANS SPORTIV
Continuturi
Domenii de continut -
’ Clasa a IX-a
1. Cunostinte teoretice de | 1.1. Notiuni de regulament
specialitate -Numarul de masuri permise, solo, in formatiile pentru concursurile
standard

-Modalitatea de acordare a punctajului in concursuri, in functie de
numarul de participanti

-Etapele de desfasurare a concursurilor

1.2. Continut tehnic al dansului

-Tipurile de dans la care se organizeaza competitii

-Dansuri standard (Vals lent, Tango, Vals vienez, Slow fox,
Quickstep); dansuri latino-americane (Samba, Cha-cha, Rumba, Paso
doble, Jive)

-Descrierea pasilor de dans din dansurile standard si
latino-americane

1.3. Metode si mijloace de dezvoltare a calititilor motrice
-Metoda continua

-Metoda intervalelor

-Metoda circuitului

1.4. Istoric si traditie

-Stiluri de dans si relatia lor cu diverse culturi

-Relatia dintre dans si stilurile muzicale

2. Calitati motrice 2.1. Viteza

specifice -Viteza de reactie

-Viteza de accelerare
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Continuturi
Clasa a IX-a

Domenii de continut

-Viteza de repetitie

2.2. Capacititile coordinative

-Coordonare generala

-Coordonare oculo-manuala, tactilo-manuald si audio-manuald
-Coordonare oculo-podala, tactilo-podald si audio-podala
-Ambidextrie

-Ritmicitate

2.3. Forta

-Forta generala

-Forta segmentara

2.4. Rezistenta

-Rezistenta generala

-Rezistenta specificd de baza

2.5. Supletea

-Mobilitate generala

-Elasticitatea principalelor grupe musculare implicate n dansul
sportiv

2.6. Calitati motrice combinate

-Viteza inregim de coordonare

-Fortd in regim de indemanare

-Rezistentd in regim de viteza

3. Tehnica si tactica in 3.1. Procedee tehnice de baza

disciplinele sportive -Principalele pozitii din dansul sportiv

-Pasi / figuri de baza din dansurile standard, nivel de clasa Neoficial,
clasa ,,H” si clasa ,,E”

-Pasi/ figuri de baza din dansurile latino-americane, nivel de clasa
Neoficial, clasa ,,H” siclasa ,,E”

-Deplasarea pe sensul de dans

3.2. Procedee tehnice specifice

-Coregrafii simple pentru sectiunea standard si sectiunea
latino-americand, la nivel de clasa Neoficial, clasa ,,H” si clasa ,,E”
-Pozitionarea corecta pe directiile de dans ale coregrafilor
-Muzicalitate

3.3. Procedee tehnice specifice, recomandate individual si in
perechi

-Repetari in situatii similare competitiei

-Reducerea spatiului de desfasurare a coregrafiei

-Competitii de antrenament

-Demonstrarea actiunilor in conditii cit mai apropiate de cele din
competitie

3.4. Actiuni tactice specifice

-Orientarea avantajoasd in spatiul de dans

-Crearea conditiillor cele mai favorabile de punere in evidentd a
perechii de dansatori

-Colaborarea cu partenerul de dans
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DOMENII DE CONTINUT INTERDISCIPLINARE

Clasaa IX-a
- ] Continuturi
Domenii de continut :
’ Clasa a I1X-a
4. Sanatate si armonie 4.1. Sanatate fizica
corporala -Principii ale cresterii si maturizérii fizice la adolescenti

-Indici somato-functionali: perimetre si diametre corporale,
anvergura, talie, greutate / masa corporala, frecventd cardiaca si
respiratorie

-Obiecte, aparate si instalatii utilizate 1n aplicarea programelor pentru
dezvoltarea fizica

4.2. Sanatate socio-emotionala

-Constientizare emotionald: stari asociate practicarii disciplinelor
sportive

-Statute si roluri in practicarea disciplinelor sportive
-Recunoasterea starilor emotionale si autoreglarea acestora
-Rutine de gestionare a stresului (respiratie, pauze constiente)
-Notarea si reflectarea asupra emotiilor asociate practicarii
disciplinelor sportive

4.3. Armonia corporala

-Relatia dintre postura corporald si sanatate

-Constientizare corporald si posturald: schema corporald, postura
corectd, constientizarea respiratiei si a relatiei cu starea de relaxare

5. Stil de viata sanatos 5.1. Factori conditionali ai stilului de viata

-Activitate fizicd, odihnd, alimentatie, hidratare, igiena personald
-Norme si reguli de odihna

-Norme sireguli de nutritie si hidratare, indici de nutritie
-Norme sireguli de igiend asociate efortului fizic

-Riscuri pentru starea de sdnatate: sedentarism, utilizare excesiva a
dispozitivelor electronice, alimentatie dezechilibrata

-Jurnalul personal si completarea periodicd a acestuia

5.2. Siguranta si protectie individuala

-Pregdtirea organismului pentru efort, revenirea si refacerea
post-efort

-Prevenirea accidentarilor

-Monitorizarea starii proprii de sdnatate

-Reguli de bazd pentru efectuarea in sigurantd a sariturilor,
alergarilor, aruncarilor

-Autocontrol si disciplind in practicarea exercitiilor fizice
-Folosirea adecvatd a materialelor si a spatiilor

-Reguli pentru semnalarea incidentelor si accidentarilor
-Acordarea primului ajutor in caz de entorse si contuzii minore

6. Multiculturalitate, 6.1. Comunicare interculturala
incluziune si integrare -Termeni de specialitate din limbi strdine, inclusi in regulamentele
sociala disciplinelor sportive (exemple: out, fault, engl.)
-Limbajul, atitudinea si colaborarea in echipe alcatuite din elevi de
etnii diferite

6.2. Diversitatea culturala

-Jocuri si sporturi traditionale - exemple: oina (Romania), kabaddi
(Asia), Capture the Flag (America de Nord), peteca (Brazilia)
-Discipline sportive ca elemente ale patrimoniului cultural
international: softball, roundnet, teqball

-Noi echipamente sportive care permit practicarea unor noi activitati
sportive
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Continuturi
Clasa a 1X-a

Domenii de continut

-Stereotipii si prejudecati in sport

-Proiecte multiculturale

6.3. Incluziune

-Notiuni si concepte: incluziune, adaptare, abilitati limitate
-Criterii echitabile si incluzive de constituire a perechilor, grupelor si
echipelor pentru participarea la activitati sportive, scolare si
extrascolare

-Adaptarea continuturilor, regulamentelor si echipamentelor in
functie de abilitatile limitate ale persoanelor cu CES (probe atletice
adaptate: alergare n pereche, alergare Tn culoare ghidate; baschet
adaptat; volei din asezat)

-Implicarea elevilor cu CES 1n organizarea lectiilor si conducerea
unor secvente de lectie

6.4. Integrare sociala si educationala

-Cooperare si respect in practicarea disciplinelor sportive, in
activitati scolare si extragcolare

-Etica si fair-play in relatie cu coechipierii, adversarii, arbitrii si
publicul spectator

-Comportamente prosociale: colaborare, incurajare, lucrul tn grup
-Comunicare nonverbala pozitivd in activitati sportive
-Simbolurile si valorile sportului (integritate, echitate, respect)
-Forme de comunicare eficientd in echipa: semnalizarea arbitrului,
feedback, transmiterea rolurilor

ALTE DISCIPLINE SPORTIVE

BOCCE

CICLOTURISM

DANS FOLCLORIC (SPECIFICE ZONELOR GEOGRAFICE)
GIMNASTICA RITMICA
GIMNASTICA ACROBATICA
GIMNASTICA PENTRU TOTI
INOT

KORFBALL

ORIENTARE SPORTIVA

10. OINA

11. PATINAJ PE GHEATA

12. PATINAJ CU ROLE

13. RUGBY-TAG

14. SANIE

15. SCHI ALPIN

16. SCHI FOND

17. SPORT AEROBIC

18. SAH

19. TENIS DE MASA

CoNoOGR~ WM
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PROIECTARE SI PLANIFICARE DIDACTICA
LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Proiectarea si planificarea activitdtii didactice presupun parcurgerea urmdtoarelor etape de catre
cadrul didactic:

- Evaluarea initiala a elevilor, aceasta etapa se desfasoara pe parcursul primelor 2-3 saptamani ale

anului scolar si are ca obiectiv identificarea nivelului de achizitii motrice si cognitive al elevilor la

intrarea in ciclul liceal. Evaluarea urmdreste atat competentele formate in perioada gimnaziala, cat si

eventualele lacune raportate la cerintele programei pentru clasa a IX-a.

- Analiza comparativa a programelor scolare, cadrul didactic realizeaza o analizd sistematicd a

programelor de Educatie fizicd din invatdmantul gimnazial si liceal special, in vederea identificarii

elementelor de continuitate si diferentiere. Aceastd analiza permite structurarea unei abordari didactice
coerente, de tip linear si concentric, care sa faciliteze progresul elevilor in raport cu competentele
specifice.

- Proiectarea si planificarea activititii didactice, proiectarea se fundamenteaza pe rezultatele

evaluarii initiale si urmareste anticiparea dificultatilor de invdtare ce pot aparea ca urmare a

discontinuitatilor dintre achizitiile de la finalul clasei a VIII-a si competentele vizate in clasa a IX-a.

Documentele de proiectare trebuie sd reflecte relatia functionala dintre cunostinte, abilitdti (deprinderi,

capacitati, aptitudini) si atitudini, pentru fiecare categorie de continut prevazutd in programa.

- Revizuirea periodicd a documentelor de proiectare, planificarea si proiectarea didactica sunt

supuse unei actualizari continue, in functie de rezultatele evaludrilor formative si de analiza corelativa

a continuturilor insuficient asimilate. Revizuirea urmareste mentinerea coerentei dintre progresul real

al elevilor si competentele specifice prevazute pentru nivelul clasei a [X-a.

in procesul de proiectare si planificare, cadrul didactic va avea in vedere urmaitoarele
aspecte:

- organizarea ciclurilor tematice de invitare si consolidare a deprinderilor specifice probelor atletice,
in special 1n perioadele favorabile desfasurarii activititilor in aer liber;

- conceperea ciclurilor tematice dedicate Tnvétarii i consolidarii deprinderilor specifice unui joc sportiv
prevazut in programa, atat in spatii exterioare, cat si in sala;

- valorificarea achizitiilor anterioare ale elevilor cunostinte, deprinderi, priceperi, capacititi si
atitudini — 1n activitati care contribuie la formarea competentelor specifice;

- integrarea recomandarilor formulate de echipa interdisciplinara privind eventuale dizabilitati fizice
sau dificultdti psihomotrice, prin colaborarea profesorului de educatie fizica cu profesorul
kinetoterapeut si cu medicul scolar sau de familie;

- luarea in considerare a preferintelor elevilor si ale familillor acestora, precum si a conditiilor
climatice, a bazei materiale si a traditiilor locale;

- adaptarea planificarii la eterogenitatea colectivelor de elevi, in ceea ce priveste dezvoltarea fizica,
motrica/psihomotrica si eventualele dizabilitati constatate. In acest sens, se recomandi includerea unei
rubrici dedicate individualizarii si personalizarii procesului instructiv-educativ.

Cadrele didactice vor elabora urmatoarele documente de planificare:
planificarea/esalonarea anuala a unitatilor de invitare;
planul calendaristic;
C. proiectarea unititilor de invitare.
Tn continuare vor fi prezentate modele ale documentelor de planificare elaborate pentru primul
interval de cursuri al anului scolar 2026-2027.

oo
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DOCUMENTE DE PLANIFICARE (MODEL)

ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR TEMATICE
DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT
Unitatea de invatamant
Cadru didactic
An scolar: 2026-2027
Clasa: a IX-a
Zona geografica: ses
Mediul: urban
Baza materiala: Sala de sport (30m x 15m), teren de sport (40m x 20m)
Resurse materiale: bastoane, banci, cercuri, corzi, gardulete, jaloane, lada de gimnastica, mingi, saltele, scara fixa, trambulina

CURSURI 7 sdptaméani 7 septembrie- 23 octombrie 2026

€ Luna Septembrie [ Luna Octombrie
z Domenii de continut Unititi tematice ST 7] 5] Sap t;rlnanT 5 ] % ] 57 'g
Lectia Py
1 4 5
1 CUNOSTINTE TEORETICE DE SPECIALITATE 5
2 SANATATE SI ARMONIE CORPORALA s
3 STIL DE VIATA SANATOS N
4 MULTICULTURALITATE, INCLUZIUNE SI INTEGRARE SOCIALA S S
VITEZA g Q
CAPACITATI COORDINATIVE - 8 =
5 CALITATI MOTRICE MOBILITATE SI SUPLETE 3 2 E
REZISTENTA = k) £
FORTA s s S
TEHNICA SI TACTICA SPECIFICE DISCIPLINELOR SPORTIVE % & S
ALERGARE DE VITEZA 3 < <
ALERGARE DE REZISTENTA o Z
ATLETISM ARUNCAREA MINGII DE OINA ) S
6 SARITURA IN LUNGIME = <

SARITURA IN LUNGIME
DANS SPORTIV
JOC SPORTIV | HANDABAL /BASCHET/ FOTBAL/VOLEI/ BADMINTON
Evaluare
LEGENDA

Elemente de continut ce vor fi abordate in relatie cu temele de lectie

Lectie la dispozitia profesorului

Evaluare initiald

Vacanta

Tema de lectie/calitati motrice

Tema de lectie/discipline sportive

Lectie teoretica
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PLAN CALENDARISTIC
Educatie fizica si sport
Clasa a IX-a
(Interval de cursuri )

Competente generale
1. Practicarea disciplinelor sportive, in contexte autonome si independente, in vederea optimizirii armoniei corporale si consolidarii stilului de
viata sanatos.
2. Participarea la activitati sportive competitionale si necompetitionale, curriculare si extracurriculare, in conditii de fair-play si siguranta, in
vederea integrarii sociale.

Competente specifice

1.1. Efectuarea unor programe de exercitii fizice, adaptate in functie de dizabilitate (senzoriali sau de intelect), pentru optimizarea posturii
corporale si dezvoltarii fizice armonioase.

1.2. Identificarea unor mijloace de instruire prezentate adaptat (in functie de dizabilitate - senzoriala sau de intelect) si aplicarea lor, cu sau fira
sprijin, pentru dezvoltarea calititilor motrice de bazé/capacitatii de efort, in scopul mentinerii si optimizarii starii de sanatate.

1.3. Exersarea deprinderilor motrice sportive in activititi fizice simple sau independente, pentru dezvoltarea interesului fati de miscare si
mentinerea stirii de sanatate.

2.1. Realizarea actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive, in contexte curriculare variate.

2.2. Utilizarea elementelor tehnice si tactice din diferite sporturi in activitati de joc si miscare, desfisurate in contexte recreative, de timp liber sau
in situatii simple de competitie.

2.3. Participarea la activititi sportive de grup, folosind elemente tehnice si tactice, intr-un cadru deschis si incluziv.

CURSURI 7 saptamani
7 septembrie- 23 octombrie 2026

. Nr.
Domenii/ Competente Elemente de : DI ..
sy . p ’ . ore Sdptamdna Observatii
Unitati tematice specifice continut ’
’ ’ alocate
LECTIE TEORETICA 1 S
Cunostinte teoretice de 1.1,1.2,1.3
specialitate 2.1,2.2,2.3 | Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar
Sanéatate si armonie 1.1,1.2,1.3 | Se actioneaza pe tot parcursul anului scolar, in perioada calda sau rece, tinand cont de masurile de calire,
corporala 2.1,2.2,2.3 | principiile de calire si contraindicatii.
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Stil de viata sanatos 1.1,1.2,13
2.1,2.2,2.3
Multiculturalitate, 1.1,1.2,1.3
incluziune si integrare 2.1,2.2,2.3 | Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar:
sociala
Calitati motrice - Viteza
1.1,1.2,1.3 E.IL-52

Continuturile acestor domenii vor fi abordate in relatie cu temele de lectie, pe parcursul intregului an scolar

Vor fi abordate din perspectiva rolului lor in formarea
deprinderilor motrice sportive. Se vor evita
combinatiile de deprinderi motrice care solicita
ET-S3 simultan viteza §i capacitatile coordinative, forta si
rezistenta.

- Forta

Tehnica si tactica HANDBAL

specifice disciplinelor Tehnica n atac

sportive - Migcarea in teren

- Dribling simplu si
multiplu

- Prinderea si pasarea
mingii de pe loc si din
deplasare

- Aruncarea la poartd

2.1 cu sprijin pe sol si din

2.2 alergare

2.3 Tehnica n apdrare

- Miscarea in teren

- Pozitia fundamentala
de aparare

Tactica in atac

- Demarcajul

- Plasamentul
jucatorilor in atac

Tactica in apdrare

- Marcajul

- Replierea

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI |

5 $2-S6
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Proiectarea unitatii de invitare
Calitatea motrica Viteza, clasa a 1X-a

Numir de lectii alocate:2 (2 lectii interval de cursuri 1)
Continuturi: - Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata a calitatilor motrice pentru viteza

Nr. Competente Detalieri
.. o de Exemple de activititi de invatare Resurse | Evaluare
lectiei specifice . ’ ’
’ continut
1 2 3 4 5 6
5-6 1.2. Identificarea unor mijloace de instruire prezentate | Vitezade -schimbdri de directii 1in deplasare | - fluier | Observare
adaptat (in functie de dizabilitate - senzoriali sau de | deplasare | executate la semnale vizuale (ridicare de | -fanion | sistematica
intelect) si aplicarea lor, cu sau fara sprijin, pentru | cartonase), auditive (batai din palme) sau | -jaloane
dezvoltarea calititilor motrice de baza/capacititii de efort, ;g:zéide tactile (atingere usoara pe umar)

in scopul mentinerii si optimizarii stirii de sinatate.

-dezvoltare/educare  prin  structuri = si
intreceri cu plecare din pozitii variate
(sezand, culcat, sprijin ghemuit), la
comenzi neasteptate sau cu schimbari de
ritm

-stafete si jocuri de miscare care solicita
reactii rapide la modificarea regulilor
(schimbarea directiei, a obiectului, a
partenerului).
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SISTEM DE EVALUARE A ACHIZITIILOR
LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Evaluarea elevilor din invatamantul liceal se realizeaza in raport cu competentele specifice,
care includ trei categorii de achizitii: declarative, procedurale si atitudinale. in acest sens, procesul de
evaluare urmareste nivelul cunostintelor teoretice, nivelul deprinderilor practice si manifestarea
atitudinilor adecvate 1n activitatile motrice.

Pentru fiecare dintre aceste componente, profesorul utilizeaza diverse tipuri de probe, adaptate
particularitatilor elevilor cu dizabilitati senzoriale sau cu intelect usor/mediu. Rezultatele obtinute la
aceste probe contribuie la nota finald, avand ponderi diferite, stabilite astfel incat sa reflecte progresul
individual, participarea si capacitatea fiecarui elev de a aplica cunostintele si deprinderile in contexte
variate.

1. CUNOSTINTE TEORETICE
- Portofoliu poate cuprinde materiale realizate de elev, adaptate nivelului sau de intelegere: prezentarea

unor sportivi de performantd, descrierea unor discipline sportive noi;

- Intrebari de sondaj, profesorul adreseazi intrebari scurte si accesibile pe parcursul lectiilor sau in
timpul probelor practice, pentru a verifica intelegerea regulilor, a indicatiilor si a elementelor de baza
din activitatea motrica.

2. CONTINUTUL MOTRIC SPECIFIC DISCIPLINELOR SPORTIVE

Evaluarea achizitiilor motrice se realizeaza prin probe practice, adaptate particularititilor
fiecdrei discipline sportive si nivelului de dezvoltare al elevilor. Reprezintd 70% din nota acordata de
profesor.

Evaluarea se desfasoard diferentiat, in functie de specificul disciplinelor sportive individuale si
de echipa, tinand cont de caracteristicile tehnice si tehnico-tactice proprii fiecareia, precum si de tipul
si gradul de dizabilitate al elevilor.

In cadrul probelor practice se urmiresc:

- nivelul de Insusire a elementelor tehnice;

aplicarea corecta si sigurda a procedeelor;

capacitatea de a participa la jocuri si situatii motrice adaptate;

progresul individual, raportat la potentialul elevului.

Pentru elevii cu dizabilitdti senzoriale sau cu intelect usor/mediu, probele practice sunt adaptate
astfel incat sa permitd evaluarea reald a competentelor, punand accent pe progres, participare activa si
executarea corectd a sarcinilor, nu pe performanta sportiva de nivel Inalt.

Discipline sportive individuale

Probi atletici sau probe combinate (triatlon sau tetratlon) - in cadrul evaluarii motrice,
probele atletice sau probele combinate (triatlon, tetratlon) permit aprecierea nivelului tehnic, a
performantei si a progresului individual al elevilor. Evaluarea este adaptatd particularitatilor fiecarui
elev, pundnd accent pe executia corectad si pe evolutia personald fata de testarea initiala.

Se evalueaza:

1. Progresul fati de testarea initiali — reprezintd 50% din nota finala

Se apreciaza evolutia elevului in timp, Tmbunatatirea tehnicii, cresterea rezistentei, a vitezei sau
a coordondrii, 1n functie de specificul probei.

2. Corectitudinea executiei tehnice — reprezintd 25% din nota finala

Se urmareste modul in care elevul executd elementele tehnice specifice probei, respectarea
indicatiilor, coordonarea miscarilor si siguranta in executie.

3. Performanta realizati — reprezintd 25% din nota finala

Se evalueaza rezultatul obtinut in cadrul probei, raportat la cerintele adaptate ale disciplinei si
la posibilitatile elevului.

Dans sportiv - Evaluarea la dans sportiv urmareste nivelul de insusire a elementelor tehnice,
capacitatea de coordonare in pereche sau individual, ritmul, expresivitatea si progresul elevului inraport
cu posibilititile sale motrice. Probele sunt adaptate astfel incit fiecare elev sd poatd demonstra
competentele dobandite intr-un cadru accesibil si sigur.

Se evalueaza:

1. Progresul fata de testarea initiali — reprezintd 50% din nota finala

Se urmaireste evolutia elevului in timp: imbunatatirea coordondrii, cresterea increderii in
miscare, stabilitatea posturald, ritmicitatea si capacitatea de a executa secvente mai complexe decat la
inceputul perioadei de invétare.
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2. Corectitudinea executiei tehnice — reprezinta 25% din nota finala

Se apreciaza postura, pozitille de baza, pasii fundamentali, coordonarea migcarilor, mentinerea
ritmului si respectarea indicatiilor profesorului. Pentru elevii cu dizabilititi senzoriale, se acorda atentie
modului in care reusesc sa urmeze semnalele vizuale, tactile sau sonore adaptate.

3. Performanta realizata — reprezintd 25% din nota finala

Se evalueaza calitatea dansului in ansamblu: fluiditatea miscarilor, sincronizarea cu partenerul
(acolo unde este cazul), respectarea ritmului muzical si capacitatea de a finaliza coregrafia propusa.

Discipline _sportive de echipa: Randamentul intr-un joc sportiv — Joc bilateral (adaptat in
functie de nivelul si nevoile elevilor).

Proba consta in desfasurarea unor reprize de joc bilateral, organizate in conditii regulamentare,
cu adaptari necesare pentru a asigura accesibilitatea si siguranta tuturor elevilor. Jocul este arbitrat de
cadrul didactic sau, in situatii adecvate, de un elev instruit, folosind semnale vizuale, tactile sau verbale
clare, in functie de tipul de dizabilitate. Evaluarea urmareste modul in care elevul aplicd elementele
tehnice si tactice in situatii reale de joc, capacitatea de colaborare si respectarea regulilor, punand accent
pe participare activa, intelegerea sarcinilor si progresul individual, nu pe performanta sportiva absoluta.

Se evalueazai:

1. Respectarea responsabilitiatilor postului in echipa — reprezinta 20% din nota finala

Se apreciaza modul in care elevul isi indeplineste rolul atribuit, folosind explicatii simplificate,
repere vizuale sau tactile, pozitionari ghidate si sarcini clare, adaptate nivelului sdu de intelegere.

2. Eficienta participérii in fazele de atac si aparare — reprezintd 20% din nota finala

Evaluarea se concentreaza pe implicarea activd, reactia la semnalele profesorului, orientarea in
spatiu si capacitatea de a contribui la actiunile echipei, chiar daca ritmul sau complexitatea executiilor
este redusa.

3. Corectitudinea executiei tehnice — reprezinta 20% din nota finala

Se urmareste realizarea procedeelor tehnice la nivelul posibilitdtilor elevului, cu accent pe
sigurantd, coordonare si respectarea etapelor de executie. Pentru elevii cu dizabilitdti senzoriale, se
folosesc demonstratii vizuale, tactile sau repere sonore adaptate.

4. Colaborarea cu coechipierii si atitudinea de fair-play — reprezintd 20% din nota finala

Se evalueazd comportamentul pozitiv, cooperarea, respectul fatd de colegi si adversari,
gestionarea emotiilor si disponibilitatea de a participa la joc, aspecte esentiale pentru elevii cu CES.

5. Respectarea prevederilor regulamentului — reprezinta 20% din nota finala

Se apreciaza intelegerea si aplicarea regulilor de baza, folosind explicatii simplificate, repetitii,
semnale vizuale sau auditive, in functie de nevoile elevului.

Efectuarea unei structuri tehnico-tactice

Structura tehnica — adaptata nevoilor elevilor

Structura tehnica este prezentata sub forma unei actiuni cursive, alcatuitd din doud componente
principale, realizate individual sau in relatie cu un partener, in functie de posibilitatile elevului:

- un procedeu specific de manevrare a mingii sau de deplasare cu obiectul de joc, realizat in relatie
cu un partener sau cu profesorul, folosind explicatii, demonstratii vizuale, tactile sau auditive adaptate;

- un procedeu specific de finalizare, executat in conditii de siguranta si la un nivel accesibil
elevului.

Adaptarile pot include: ritm redus, distante scurtate, repere vizuale sau tactile, semnale sonore,
demonstratii repetate, ghidaj fizic usor (acolo unde este permis), precum si simplificarea traseului sau
a succesiunii de miscari.

Se evalueaza:

1. Corectitudinea executiei procedeelor tehnice din structura — reprezinta 50% din nota

finala

Se apreciaza modul in care elevul reuseste sd execute tehnic miscarile, respectdnd indicatiile
adaptate. Accentul se pune pe sigurantd, coordonare, pozitionare si intelegerea etapelor, nu pe
complexitatea maxima a procedeului.

2. Cursivitatea si viteza actiunii — reprezinta 25% din nota finala

Se evalueaza continuitatea miscarilor, ritmul adaptat posibilitatilor elevului, capacitatea de a
finaliza secventa fara opriri majore si de a mentine un flux coerent al actiunii.

3. Forta si precizia procedeului de finalizare — reprezinta 25% din nota finala

Se urmareste realizarea finalizarii cu un nivel adecvat de control, forta si directie, raportat la
potentialul elevului. Pentru elevii cu dizabilititi senzoriale, se pot utiliza repere sonore, vizuale
contrastante sau marcaje tactile pentru orientare.
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Calitati motrice specifice — Evaluare adaptata
Pentru dezvoltarea si evaluarea calitatilor motrice specifice disciplinelor sportive, profesorul
propune probe accesibile si adaptate nivelului fiecarui elev. Probele urmaresc solicitarea unor calitati
precum forta, viteza, rezistenta si coordonarea, folosind exercitii exersate anterior in cadrul lectiilor.
A. Proba pentru evaluarea fortei specifice
Elevul executd trei actiuni motrice care solicitd diferite grupe musculare (abdomen, spate,
membre superioare si inferioare), reprezentdnd suport pentru deprinderile motrice specifice
disciplinelor sportive.
Actiunile sunt alese de profesor, respectand structura exersata la ore.
Se evalueaza:
1. Precizarea corecti a grupelor musculare solicitate — reprezintda 30% din nota finala (explicatii
simple, recunoastere vizuald/tactild, denumiri adaptate nivelului elevului)
2. Numirul de repetiri / lungimea sariturii / distanta aruncarii — reprezinta 50% din nota finala
(performanta raportata la posibilitatile elevului sila progresul sau)
3. Corectitudinea deprinderilor motrice sportive — reprezintd 20% din nota finald (postura,
control, coordonare, sigurantd in executie)
B. Proba pentru evaluarea vitezei de deplasare
Elevul parcurge o distanta specificd unei discipline sportive, cu sau fara dribling, in functie de
nivelul sdu de dezvoltare si de adaptarile necesare.
Se evalueazai:
1. Timpul de parcurgere a distantei — reprezintd 50% din nota finala (Se ia Tn considerare ritmul
propriu si progresul individual)
2. Corectitudinea alergarii — reprezinta 50% din nota finald (posturd, coordonare, orientare in
spatiu, respectarea traseului)
C. Proba pentru evaluarea vitezei de repetitie
Elevul executd repetat o actiune motricd specificd (de exemplu: pasd cu un anumit procedeu,
pasa la perete, lovire repetata a mingii etc.).
Se evalueaza:
1. Numirul de repetari intr-un interval stabilit — reprezintd 50% din nota finala (ritm,
continuitate, implicare)
2. Corectitudinea deprinderilor sportive — reprezinta 50% din nota finala (tehnica, control,
precizie)
D. Proba pentru evaluarea rezistentei specifice
Elevul participa la activitdti motrice continue: reprize de joc, alergari pe distante adaptate,
complexe de exercitii sau trasee motrice.
Se evalueaza:
1. Durata si eficienta participiarii — reprezintd 50% din nota finald (mentinerea efortului,
implicarea constanta, adaptarea ritmului)
2. Corectitudinea efectuirii actiunilor motrice — reprezinti 50% din nota finald (tehnica,
coordonare, sigurantd)

ATITUDINI SI VALORI

Se evalueaza pe parcursul efectuarii probelor motrice de evaluare si reprezinta 20% din nota
acordata de profesor. Pentru evaluare se vor utiliza, dupa caz:

1. Observatia dirijatd asupra:

- nivelului de respectare a regulilor de desfasurare a disciplinelor sportive explicate clar, pe intelesul
elevului prin demonstratie practica;

- capacitdtii de colaborare cu coechipierii in diferite situatii de joc, inclusiv in echipe mixte, tindnd
cont de ritmul propriu de invatare si de nevoia de sprijin suplimentar;

- colabordrii si cooperdrii in efectuarea unor sarcini organizatorice simple, adaptate nivelului de
intelegere (ex: aranjarea materialelor, numararea obiectelor, distribuirea mingilor).

2. Frecventa participirii la activititi extracurriculare necompetitionale, conform
programului stabilit de profesor, cu posibilitatea adaptarii duratei, intensitatii sau tipului de activitate in
functie de particularitatile elevului.

3. Progresul elevului in parcurgerea continuturilor specifice disciplinelor sportive,
raportat la potentialul individual, ritmul propriu de invatare si obiectivele adaptate. Se va urmari
imbunatatirea treptata a deprinderilor motrice, nu performanta comparative.
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4. Activitatea de pregitire in cadrul echipelor reprezentative ale scolii si participarea la
competitii sportive scolare, in masura in care elevul poate participa in conditii adaptate (roluri
simplificate, sarcini clare).

5. Participare la activitati sportive in sistem extrascolar, pe baza legitimatiei de sportiv, cu
luarea in considerare a activitatilor adaptate sau incluzive, potrivite pentru tipul de dizabilitate al
elevilor.

6. Consemnarea in jurnalul personal a datelor privind dezvoltarea fizica armonioasa,
evolutia IMC si a indicilor de manifestare a calitatilor motrice, folosind un format accesibil (tabele
simple, pictograme, explicatii scurte), cu sprijinul profesorului sau al unui adult, daca este necesar.

Precizari:

Pentru probele care presupun evaluare obiectiva (masurarea timpului de deplasare, lungimii
sariturii sau aruncarii), profesorul va realiza scale de notare intraclasd sau interclase, la nivelul scolii,
diferentiate pentru fete si pentru baieti, sau va aplica prevederile altor documente in vigoare, referitoare
la evaluarea elevilor la educatie fizica si sport.

Scalele vor fi adaptate astfel incat sa reflecte potentialul individual, ritmul propriu de executie
si nivelul de efort posibil.

Se pot utiliza:

-intervale de performantd mai largi,

-criterii de progres individual,

-demonstratii vizuale sau tactile (pentru elevii cu dizabilitati senzoriale),
-explicatii simplificate si repere clare.

Scalele de notare vor fi afisate la loc vizibil si prezentate elevilor intr-o forma accesibild
(pictograme, explicatii scurte, exemple practice), la Inceputul fiecarei perioade de activitati didactice.

Continutul probelor de evaluare va viza si calitdti motrice specifice solicitate de diferite
ocupatii/ calificari.
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SUGESTII METODOLOGICE

Procesul de predare si invatare din cadrul disciplinei Educatie fizici si sport invatdmant liceal
tehnologic special, presupune organizarea unor activitati de invatare variate, flexibile si adaptate
nevoilor elevilor cu dizabilitate senzoriald si de intelect.

Activitdtile trebuie proiectate astfel Incat sa tina cont de particularitdtile de varsta, de nivelul de
pregatire fizica, de potentialul individual si de interesele elevilor cu cerinte educationale speciale.

Strategiile didactice utilizate de profesor au ca scop dezvoltarea competentelor generale si
specifice prevazute in programa scolard. Aceste competente sunt formate prin activitdti dinamice,
interactive si centrate pe participarea activa a elevilor.

Pe parcursul fiecarui an de studiu, profesorul urmareste formarea competentelor specifice prin
utilizarea unor continuturi provenite din cel putin o disciplind sportivd individuald si o disciplina
sportivd de echipa. Aceastd abordare oferd elevilor posibilitatea de a experimenta forme diferite de
miscare si de a dezvolta competente motrice variate.

La finalul ciclului liceal, se recomanda ca fiecare elev sa fie capabil sa practice in mod autonom
cel putin patru discipline sportive, individuale sau de echipd. Practicarea acestora poate avea loc atat in
contexte competitionale, cat siin activitdti recreative sau de petrecere a timpului liber.

Elevii sunt incurajati sd participe la activitatile sportive si din alte perspective, nu doar ca
participanti. Ei pot Indeplini roluri precum:

- arbitru;

- capitan de echipa;

- coordonator al unui grup;

- spectator activ In cadrul evenimentelor sportive.

Prin asumarea acestor roluri, elevii isi dezvolta responsabilitatea, spiritul de cooperare si
respectul fatd de reguli si fata de ceilalti participanti.

Tn cadrul orelor aflate la dispozitia cadrului didactic, care reprezinti pana la 25% din totalul
orelor alocate disciplinei, profesorul poate organiza activitati de remediere, consolidare sau aprofundare
a competentelor dobandite de elevi, in functie de nivelul psihoeducational al elevilor si de nevoile
acestora.

Aceste ore pot fi utilizate pentru:
dezvoltarea si consolidarea unor deprinderi motrice;

- Tmbunatatirea performantelor fizice ale elevilor;
organizarea unor activitati de evaluare sau reevaluare;
desfasurarea unor competitii sportive la nivelul clasei sau al scolii.

Activitatile trebuie adaptate nevoilor reale ale elevilor, intereselor acestora si particularitatilor
elevilor cu CES.

Educatia fizica si perspectivele ,,Noilor educatii”

Disciplina Educatie fizicd si sport contribuie la dezvoltarea mai multor dimensiuni educationale
importante. Activitatile sportive pot fi proiectate si realizate pornind de la:

Educatia pentru sanatate

Prin activitatile sportive, elevii cu dizabilitditi invatd sa adopte un stil de viatd activ si sanatos.
Acestia inteleg importanta miscarii pentru mentinerea sanatatii si pentru Imbunatitirea calitatii vieti.

Educatia pentru mediu

Activitdtile desfasurate in aer liber contribuie la dezvoltarea respectului fatd de mediul inconjurator
si la formarea unor comportamente responsabile fatd de natura.

Educatia pentru timp liber de calitate

Elevii nvata sa utilizeze timpul liber intr-un mod constructiv, prin practicarea activitatilor sportive
si prin participarea la activitdti recreative.

Educatia multiculturala

Activitdtile sportive favorizeaza cooperarea intre elevi proveniti din medii culturale diferite si
dezvolta respectul pentru diversitate.

Educatia incluziva

Educatia fizicd promoveazd accesul egal la activitdti sportive pentru toti elevii. Activitdtile pot fi
adaptate astfel incat sd permita participarea elevilor cu cerinte educationale speciale.

Educatia integrata

Activitatile motrice pot contribui la consolidarea unor cunostinte dobandite la alte discipline de
studiu.
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Educatia pentru tehnologie
Profesorul poate utiliza tehnologii digitale si aplicatii informatice pentru organizarea, desfasurareca
si evaluarea activitatilor sportive.
Educatia bazata pe valori
Activitatile sportive contribuie la dezvoltarea unor valori importante, precum respectul,
responsabilitatea, corectitudinea si spiritul de fair-play.
Relatiile cu alte arii curriculare
Disciplina Educatie fizicd si sport are legdturi cu alte domenii de studiu.
Aceste legaturi includ:
- limba si comunicare, prin utilizarea terminologiei specifice activitatilor sportive;
- matematica si stiinte ale naturii, prin intelegerea functionarii corpului uman si a principiilor
miscarii;
- arte, prin utilizarea muzicii in activitdtile de dans si miscare ritmica;
- om si societate, prin cunoasterea istoriei sportului si a valorilor sociale asociate acestuia;
- tehnologii, prin utilizarea aplicatiilor digitale in procesul de predare si evaluare;
- consiliere si orientare, prin dezvoltarea competentelor sociale si a comportamentelor
responsabile.
Prin aceste conexiuni interdisciplinare, educatia fizicd contribuie la formarea unei personalitati
echilibrate si la dezvoltarea armonioasd a elevilor.
1. Organizarea activitatilor de educatie fizici si sport la nivelul inviatimantului liceal
a. Lectia de educatie fizica si sport
Lectia de educatie fizica si sport reprezintd forma principald de organizare a activitatilor sportive in
cadrul invatdmantului liceal.
Pentru a asigura eficienta procesului de invitare, lectia este structurata in trei secvente principale:
- partea introductiva;
- partea fundamentala;
- partea de incheiere.
In partea introductiva, elevii se pregitesc pentru activitate prin exercitii de incilzire si mobilizare.
Partea fundamentald reprezintd etapa in care se desfigoara activitatile principale de invatare si
exersare. In aceastd etapi elevii practica exercitii fizice si activitati sportive specifice.
Partea de incheiere include exercitii de relaxare si revenire la starea de repaus. In aceastd etapa
profesorul poate realiza si o scurta analizd a activitatilor desfasurate.
Activitatile trebuie organizate astfel Incat sd respecte cerintele metodice, fiziologice si
psihopedagogice care stau la baza procesului didactic In domeniul educatiei fizice si sportului.
b. Formatiile sportive
Formatiile sportive sunt organizate pentru elevii care manifesta aptitudini motrice deosebite.
Aceste formatii reprezinta unitatea de invatamant in competitiile sportive interscolare.
Formatiile sportive pot fi organizate pentru:
- disciplind sportivd de echipa;
- una sau mai multe discipline sportive individuale.
Numarul formatiilor sportive este stabilit de Consiliul de Administratie al unitatii de invatamant, in
functie de resursele disponibile.
Pentru pregitireca unei formatii sportive se aloca doua ore pe saptamana, in afara programului
obisnuit al elevilor.
O formatie sportiva este alcatuitd din minimum 10 si maximum 25 de elevi.
c. Ansamblurile sportive
Ansamblurile sportive sunt organizate pentru elevii care doresc sa participe la activitdti motrice cu
caracter recreativ sau competitional.
Activitdtile se desfdsoard pe grupe si au loc, de reguld, o data pe sdptdmana.
Fiecare grupa este formatd din minimum 10 si maximum 25 de elevi.
Ansamblurile sportive pot include si elevi cu cerinte educationale speciale, prin adaptarea
activitatilor la nivelul si posibilititile acestora.
2. Recomandairi privind proiectarea activitatii didactice
In proiectarea si desfsurarea activitatilor didactice, profesorul trebuie sa aiba in vedere mai multe
aspecte importante.
Acestea includ:
- asigurarea corelatiei dintre competentele specifice si activitatile de invatare;
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- utilizarea unor activitdti de invatare care pun accent pe experienta directd a elevilor;
- includerea tuturor domeniilor de continut prevazute in programa scolara;
- adaptarea activitatilor la nivelul si optiunile elevilor.
Procesul de invatare trebuie organizat astfel incat sa permitd dezvoltarea progresivd a competentelor
elevilor.
Profesorul trebuie sa valorifice experienta motrica anterioard a elevilor si sa adapteze activitatile la
nivelul de pregatire al acestora.
Evaluarile initiale si intermediare oferd informatii importante despre nivelul de pregitire al elevilor
si trebuie utilizate pentru planificarea etapelor urmatoare ale procesului de instruire.
Nota acordata elevilor trebuie sa reflecte:
performanta motrica;
- progresul realizat;
- atitudinea fatd de activitatile sportive;
- implicarea in activitdti extracurriculare.
3. Achizitia continuturilor specifice disciplinelor sportive
Procesul de invatare a continuturilor sportive trebuie organizat in functie de particularitatile elevilor
si de resursele disponibile.
Acest proces implicd masuri organizatorice, metodice si de gestionare a resurselor.
3.1 Masuri organizatorice
Profesorul poate organiza elevii in diferite moduri:
- pe grupe de optiuni, in functie de sportul preferat;
- pe grupe de nivel motric;
- pe grupe mixte sau separate pe sexe;
- pe echipe pentru activitati de colaborare sau competitie.
Elevii pot indeplini, prin rotatie, roluri precum:
- arbitru;
- cdpitan de echipa;
- coordonator de grup.
Aceste activitdti contribuie la dezvoltarea autonomiei, a responsabilititii si a capacitatii de
organizare.
3.2 Aspecte metodice
In cadrul lectiilor se urmareste:
- dezvoltarea cunostintelor teoretice despre activitatile sportive;
- dezvoltarea calitatilor motrice necesare practicarii sporturilor;
- consolidarea deprinderilor motrice prin exercitii repetate.
Activitatile pot include:
- jocuri de miscare;
- exercitii aplicative;
- trasee motrice;
- activitati de colaborare si competitie.
Exercitiile trebuie sa respecte principiile accesibilitatii, sigurantei si atractivitatii.
3.3 Managementul resurselor
Pentru utilizarea eficientd a timpului de instruire, profesorul trebuie sd valorifice in mod optim
spatiul, materialele si echipamentele sportive disponibile.
Profesorul poate utiliza siresurse digitale, precum:
- platforme educationale;
- aplicatii interactive;
- instrumente de comunicare online.
Aceste resurse pot contribui la diversificarea experientelor de invatare si la consolidarea
competentelor elevilor.
4. Evaluarea achizitiilor la disciplina Educatie fizica si sport
Evaluarea are rolul de a evidentia progresul elevilor sinivelul competentelor dobandite.
In evaluare se pot utiliza metode variate si adaptate la nivelul elevilor, precum:
- probe practice;
- observarea sistematicd a activitatii elevilor.
Evaluarea trebuie sa tind cont de progresul individual al fiecarui elev si de nivelul de implicare in
activitdtile sportive.
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NORMATIV oL
DE DOTARE MINIMALA/ UNITATE DE INVATAMANT,
LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Nr. crt. Mijloace de invatamant U.M. | Titluri Ca_ﬁ:tlﬁte/
APARATE, ECHIPAMENTE SI MATERIALE SPORTIVE
1. Banca de gimnastica buc. 1 4
2. Lada de gimnastica buc. 1 1
3. Masa de tenis (palete si fileu) buc. 1 1
4. Panouri de baschet cu stilpi si inele buc. 1 2
5. Poarta de handbal buc. 1 2
6. Spalier buc. 1 6
7. Stélpi pentru volei set. 1 1
8. Saltea buc. 1 8
9. Stepper buc. 1 8
10. Trambulind dura buc. 1 2
11, Instrumente de masura - cronometru cu 10 timpi buc. 1 2
12, Instrumente de masura — ruletd de 10m buc. 1 2
13. Joc de sah buc. 1 8
14. Mingi pentru jocuri sportive - fotbal buc.| 1 6
15. Mingi pentru jocuri sportive - handbal buc. 1 6
16. Mingi pentru jocuri sportive - volei buc. 1 6
17. Mingi pentru jocuri sportive - baschet buc. 1 6
18. Mingi de oina buc.| 1 6
19. Mingi medicinale - 1-2 kg buc.| 1 6
20. Palete badminton buc. 1 6
21, Plase pentru jocuri sportive - handbal buc. 1 2
22, Plase pentru jocuri sportive - baschet buc. 1 2
23. Filee pentru jocuri sportive - volei buc. 1 1
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GRUP DE LUCRU

Grad didactic/ Institutie de apartenenta, localitate,

Nume si prenume Titlu stiintific judet

CRISTACHE DANIELA - NELA Grad didactic | Liceul Special pentru Deficienti de Auz
»dfanta Maria” Bucuresti

IOVA DOINA Grad didactic | Liceul Tehnologic Special Nr. 3 Bucuresti

MOISA I0AN PAVEL Grad didactic | Liceul Tehnologic Special Nr. 3 Bucuresti

PISLARU VERA ANA Grad didactic 1 Liceul Special pentru Deficienti de Auz
,.Sfanta Maria” Bucuresti

RUSU DEMMYS LEONARD Grad didactic | Liceul Tehnologic  Special ,Vasile

Pavelcu” Tasi, judetul Iasi

COORDONATORI/RESPONSABILI/CONSULTANTI STIINTIFICI

Grad didactic/ Institutie de apartenenta, localitate,

Nume si prenume Titlu stiintific judet

MINISTERUL EDUCATIEI SI
MITRAN-DUTU LIANA-MARIA | SEF SERVICIU CERCETARII

CENTRUL  NATIONAL  PENTRU
CURRICULUM SI EVALUARE

VRINCEANU GABRIEL-NARCIS | SEF SERVICIU
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