ORDIN nr. 3.595 din 20 martie 2025

privind aprobarea unor programe scolare pentru discipline optionale din oferta nationala, parte a
curriculumului la decizia elevului din oferta gcolii

EMITENT ® MINISTERUL EDUCATIEI S| CERCETARII
Publicat in MONITORUL OFICIAL nr. 314 din 9 aprilie 2025

Data intrarii in vigoare 09-04-2025

n conformitate cu prevederile art. 86 alin. (3) si (4) si art. 88 alin. (11) din Legea invatdmantului preuniversitar nr. 198
/2023, cu modificarile si completarile ulterioare,

avand in vedere prevederile art. 4 din Hotararea Guvernului nr. 251/2025 privind organizarea si functionarea
Centrului National pentru Curriculum si Evaluare,

avand in vedere Ordinul ministrului educatiei nr. 6.072/2023 privind aprobarea unor masuri tranzitorii aplicabile la
nivelul sistemului national de invatamant preuniversitar si superior, cu modificarile ulterioare,

in baza Ordinului ministrului educatiei nationale nr. 3.593/2014 pentru aprobarea Metodologiei privind elaborarea si
aprobarea curriculumului scolar - planuri-cadru de Tnvatamant si programe scolare,

avand in vedere Referatul de aprobare nr. 550 din 12.03.2025,

in temeiul art. 13 alin. (3) din Hotararea Guvernului nr. 731/2024 privind organizarea si functionarea Ministerului
Educatiei si Cercetarii, cu modificarile si completarile ulterioare,

ministrul educatiei si cercetarii emite prezentul ordin.

Articolul 1

Se aproba programa scolara ,Educatie prin minibaschet®, clasele a lll-a si a 1V-a, invatamantul primar, optional ca
noua disciplina din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 1.

Articolul 2

Se aproba programa scolara ,Armonie i expresie corporald®, clasele a V-a-a VllI-a, invatamantul gimnazial, optional
ca noua disciplina din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 2.

Articolul 3

Se aproba programa scolara ,Viitorii olimpioni®, clasa a IV-a, invatamantul primar, optional ca noua disciplina din
curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 3.

Articolul 4

Se aproba programa scolara ,Muzica si dans®, clasele a V-a si a Vl-a, invatamantul gimnazial, optional ca noua
disciplina din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 4.

Articolul 5

Se aproba programa scolara ,Minihandbal - miscare, joc si fair-play®, clasele a lll-a si a IV-a, Tnvatamantul primar,
optional ca noua disciplina din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 5.

Articolul 6

Se aproba programa scolara ,Educatie nutritionala®“, clasa pregatitoare, clasele | si a ll-a, invatamantul primar,
optional ca noua disciplina din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 6.

Articolul 7

Se aproba programa scolara ,Aventura cunoasterii Universului®, clasa a V-a si a Vll-a, invatamant gimnazial,
optional integrat, din curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, prevazuta in anexa nr. 7.

Articolul 8

Programele scolare prevazute la art. 1-7 se aplica incepand cu anul scolar 2025-2026.

Articolul 9

Anexele nr. 1-7*) fac parte integranta din prezentul ordin.

*) Anexele nr. 1-7 se publica in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea |, nr. 314 bis, care se poate achizitiona de la
Centrul pentru relatii cu publicul din sos. Panduri nr. 1, bloc P33, parter, sectorul 5, Bucuresti.

Articolul 10
Directia generala echitate si performanta in invataméantul preuniversitar, Centrul National de Politici si Evaluare in
Educatie, inspectoratele scolare si unitatile de invatamant duc la indeplinire prevederile prezentului ordin.

Articolul 11
Prezentul ordin se publica in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea I.
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Ministrul educatiei si cercetarii,

Daniel-Ovidiu David
Bucuresti, 20 martie 2025.
Nr. 3.595.

Anexe nr. 1-7
ANEXE din 20 martie 2025

privind programele scolare pentru discipline optionale din oferta nationala, parte a curriculumului la
decizia elevului din oferta scolii

Nota
Aprobata prin ORDINUL nr. 3.595 din 20 martie 2025, publicat in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea |, nr. 314 din
9 aprilie 2025

Anexanr. 1

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara pentru disciplina optionala
EDUCATIE PRIN MINIBASCHET
CLASA A lllI-A si CLASA A IV-A
INVATAMANT PRIMAR
Bucuresti, 2025

Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolara pentru disciplina optionala de invatamant EDUCATIE PRIN
MINIBASCHET IN INVATAMANTUL PRIMAR care se organizeazi la clasele a Ill-a si a IV-a, in cadrul ariei
curriculare Educatjie fizica, sport si sanatate.

Conceptul de joc

Minibaschetul este un joc cu mingea pentru copii, ce poate fi practicat in cadrul unitatilor de Tnvatamant de catre
baiefi si fete, in echipe mixte. Este un joc de baschet simplificat, ale carui continuturi sunt adaptate
particularitatilor psiho-motrice ale elevilor (fete si baieti) cu varsta cuprinsa intre 8 - 11 ani.

La nivelul elevilor din clasele a lll-a si a IV-a, se acorda prioritate aspectelor ludice si experientei motrice
specifice jocurilor cu obiecte (in cazul de fata mingea de minibaschet), in timp ce corectitudinea executiilor
tehnice si rezultatele sportive devin secundare.

Beneficiile practicarii minibaschetului

Prin practicarea constanta, in timpul lecfiilor, dar si in timpul liber, minibaschetul va influenta favorabil cresterea
si dezvoltarea copiilor. Din punct de vedere fizic, practicarea minibaschetului favorizeaza dezvoltarea
armonioasa a organismului, prin asigurarea unui tonus muscular adecvat grupelor musculare care asigura
postura corporala corecta. De asemenea, contribuie la cresterea imunitatii organismului, scaderea riscului de
obezitate infantila, mentinerea si optimizarea starii de sanatate si formarea unui stil de viata sanatos.

Din punct de vedere motric, practicarea acestui joc favorizeaza dezvoltarea andurantei, vitezei, coordonarii
segmentare, orientarii spatiale.

Din punct de vedere psihic, prin practicarea minibaschetului se dezvoltd gandirea strategica, capacitatea de
concentrare, spiritul competitiv, dar si spiritul de echipa, dorinta de perfectionare, intr-un mediu educational
organizat dupa reguli clare, formulate Th acord cu specificul jocului si al grupului de participanti.

Din punct de vedere social, copiii vor dobandi deprinderi de lucru Tn echipa, Tsi vor dezvolta abilitatile de
comunicare si vor invata sa relationeze optim, atat cu coechipierii, cat si cu adversarii, arbitrii, Tn spiritul
respectului reciproc. Practicarea minibaschetului contribuie la formarea unor trasaturi morale si de caracter, a
unei conduite oneste Tn orice situatie, prin promovarea spiritului de fair-play care implica respectarea
adversarilor, a regulilor de joc, a deciziilor arbitrilor, a publicului spectator atat in situatii de victorie, cat si de
infrangere.

Toate aceste achizitii le vor valorifica ulterior si in activitatea scolara, prin transfer catre alte discipline de studiu,
in relatiile cu profesorii, colegii, dar si in cadrul relatiilor familiale.

Impunand organizarea optima a timpului alocat studiului si relaxarii, practicarea sistematica a minibaschetului
reprezinta o activitate educationala cu un important potential de influentare a dezvoltarii personalitatii elevilor.

Structura programei gcolare
Programa de MINIBASCHET elaborata potrivit noului model de proiectare curriculara, centrat pe competente.
Structura programei scolare include urmatoarele elemente:
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— Nota de prezentare

— Competente generale

— Competente specifice si exemple de activitati de invatare

— Continuturi

— Sugestii metodologice

— Notiuni de regulament specifice jocului de minibaschet

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin invatare, care permit
rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale, in contexte particulare diverse.
Competentele generale vizate la nivelul disciplinei optionale EDUCATIE PRIN MINIBASCHET IN
INVATAMANTUL PRIMAR esaloneaza achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevilor din clasele a llI-
a si a IV-a, fiind corelate cu competentele generale ale ciclului de invaiamant primar, pentru disciplina Educatie
fizica si sport. Acestea concura la dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatji elevilor de
valorificare in intreceri/concursuri a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii starii de
sanatate, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase, manifestarii unei capacitafi motrice optime si dezvoltarii
abilitatilor de comunicare si de lucru in grup.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in dobandirea acestora si se
formeaza pe durata unui an scolar. Pentru realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse
exemple de activitati de invatare care valorifica experienfa concreta a elevului si care integreaza strategii
didactice adecvate unor contexte de invatare proiectate conform specificului Minibaschetului.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:

— Indici somato-functionali specifici

— Calitati motrice specifice

— Elemente si procedee tehnice de baza

— Procedee tehnice specifice individuale

— Actiuni tactice individuale in atac

— Actiuni tactice individuale Tn aparare

— Protectie individuala

— Prevederi regulamentare

— Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice, precum si elemente de
evaluare.

Regulamentul jocului de Minibaschet prezinta principalele reguli care stau la baza organizarii si desfasurarii
acestei activitati cu caracter sportiv.

Competente generale

1. Valorificarea influentelor bio-psiho-motrice specifice jocului de minibaschet prin activitati ludice si de
intrecere in conditii de utilizare a limbajului de specialitate

2. Manifestarea comportamentului de fair-play in relatiile interindividuale si de grup

Competente specifice
si exemple de activitati de invatare

1. Valorificarea influentelor bio-psiho-motrice specifice jocului de minibaschet prin activitati ludice si de intrecere
in conditii de utilizare a limbajului de specialitate

Clasa a lll-a Clasa a IV-a

1.1. Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice minibaschetului 1.1. Aplicarea adecvata a principalelor notiuni specifice minibaschetului

« actionarea in conformitate cu comenzile si indicatiile profesorului
» exemplificarea practica a continutului unor termeni specifici

* recunoasterea si denumirea actiunilor motrice exersate

« indeplinirea unor roluri (arbitru, capitan de echipa etc.) utilizand
terminologia specifica

« participarea la discutii initiate de profesor, pe teme specifice
domeniului, utilizand termeni de specialitate

« actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de profesor, colegi,
adversari, arbitri etc.

« exemplificarea practica a continutului unor termeni specifici

« utilizarea termenilor specifici pentru descrierea actiunilor motrice
efectuate

« participarea la organizarea si desfasurarea jocurilor bilaterale
indeplinind diferite roluri

1.2. Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale minibaschetului
« enuntarea regulilor de baza privind practicarea activitatilor motrice in
cadrul jocului de minibaschet

« identificarea abaterilor personale si ale colegilor de la regulile stabilite
« enuntarea regulilor principale ale jocului de minibaschet in lectie

« actionarea n acord cu semnalizarile vizuale si auditive realizate de
arbitru

« aplicarea in activitati extracurriculare a regulilor insusite

1.2. Respectarea principalelor prevederi regulamentare ale
minibaschetului

« aplicarea regulilor de baza in activitatile motrice practicate

« descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile regulamentare

« indeplinirea rolului de arbitru in jocurile de minibaschet

« utilizarea semnalizarile vizuale si auditive Tn rol de arbitru al jocului de
minibaschet.
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1.3. Utilizarea celor mai importante mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

« exersarea procedeelor de dezvoltare a calitatilor motrice de baza, cu
precadere viteza si coordonarea

« aplicarea deprinderilor motrice fundamentale formate in intrecerile din
jocul de minibaschet

1.3. Recunoasterea mijloacelor specifice de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

« efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a calitatilor motrice

« parcurgerea de trasee aplicative specifice dezvoltarii calitatilor motrice
necesare jocului de minibaschet.

1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in actiuni motrice simple si in forme |1.4. Executarea unor procedee tehnice in actiuni tactice specifice

adaptate de intrecere/concurs minibaschetului

« exersarea analitica/globala a procedeelor tehnice specifice jocului de |+ Exersarea procedeelor tehnice in structuri tehnico-tactice individuale si
minibaschet colective

* exersarea procedeelor tehnice de baza in structuri de joc specifice « Efectuarea actiunilor tehnico-tactice concepute corespunzator
minibaschetului particularitatilor si preferintelor individuale

2. Manifestarea comportamentului bazat pe fair-play in relatiile interindividuale si de grup

Clasa a lll-a Clasa a IV-a

2.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in
functie de cerintele activitatii de pregatire

« aplicarea in exersare si concursuri a
modalitatilor de comunicare verbala si nonverbala

2.1. Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare in functie de cerintele activitatii de
pregatire
« indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de subordonare in organizarea si

cu partenerii N . . . . . . . J
.. |desfasurarea intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei echipe, arbitru de linie,
« exersarea formelor de colaborare cu partenerii ’
- scorer etc.)
/coechipierii RN .
L . « respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
« efectuarea sarcinilor stabilite pentru pereche,
grup, echipa

2.2. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive

* participarea la intreceri si concursuri in fata 2.2. Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile sportive competitionale
propriilor colegi si suporteri * respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia cu coechipierii, adversarii, arbitrii,

« participarea la intreceri si concursuri spectatorii etc.

desfasurate pe terenul/sala adversarilor » medierea conflictelor aparute in timpul

« intelegerea, receptarea si respectarea in activitatilor motrice

ntreceri a regulilor stabilite * acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor contradictorii cu acestia

» manifestarea atitudinii de respect fata de « Incurajarea coechipierilor si felicitarea adversarilor

partenerii de intrecere, arbitri si spectatori
« incurajarea partenerilor de intrecere

Continuturi

CLASA AllI-A

Elemente de continut

Domenii de continut
Clasa a lll-a

« troficitatea musculaturii membrelor inferioare si superioare
« tonicitatea musculaturii abdominale si intercostale

« capacitatea aeroba

« timp de revenire redus, dupa momentele de efort anaerob

1. Indici somato-functionali specifici

* Viteza

- viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili

- viteza de executie a procedeelor tehnice de baza

- viteza de deplasare pe distante scurte

* Forta

- forta exploziva a extensorilor membrelor inferioare si a spatelui
- forta exploziva a bratelor

- forta statica a membrelor inferioare

- forta dinamica segmentara

« Capacitati coordinative

- precizie In manevrarea mingii

- coordonare in corelarea actiunilor cu parteneri

* Rezistenta la efort mixt

» Mobilitatea articulara coxofemurala si scapulohumerala

2. Calitati motrice specifice

a) in atac - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza
« in jocul fara posesia mingii:

- pozitia fundamentala: Tnalta, medie, joasa

- alergare de viteza

- schimbarea tempoului alergarii

- variatii de ritm n alergare

- deplasare laterald/oblica

- schimbarile de directie din alergarea normala

- sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare de pe loc si din deplasare
« In jocul cu posesia mingii:

- pasele de pe loc si din deplasare:

[ 1 cu doua maini de la piept la piept

[ 1 cu doua maini de la piept cu pamantul

[ ] la diferite distante si in diferite unghiuri
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3. Elemente si procedee tehnice de
baza

- driblingul pe loc si in deplasare:

[ 1 cu variatia inaltimii si a tempoului alergarii, cu mana indeméanatica si mana neindemanatica
[] cu viteza maxima, cu mana indemanatica si mana neindemanatica

- driblingul cu schimbare de directie:

[ ] cu trecerea mingii prin fata

- aruncarile la cos:

[1de pe loc cu 0 mana de deasupra capului

[ 1din dribling cu 0 mana de deasupra capului cu mana indemanatica

[ 1din alergare cu o mana de deasupra capului cu mana indemanatica

b) in aparare - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza:
- pozitia fundamentala: Tnalta, medie, joasa

- deplasare laterala cu pasi adaugati, catre dreapta si catre stanga

- deplasare cu pasi addugati, catre fnainte si catre inapoi

- alergare laterala catre dreapta si catre stanga

- variatii de ritm n alergare

- schimbarea directiei din alergare

- sariturile pe un picior din deplasare

4. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de deplasare

» de manevrare a mingii

« de finalizare a aruncarilor la cos

« de deposedare a adversarului (scoatere mingii din dribling, interceptia, smulgerea mingii etc)

5. Actiuni tactice individuale in atac

* respectarea regulilor de spatiu si timp in ocuparea locului in teren

» demarcarea pentru intrarea in posesia mingii

« depasirea si aruncarea la cos sau pasarea mingii

* recuperarea dupa aruncarea la cos nereusita, proprie si a coechipierilor

6. Actiuni tactice individuale in aparare

» marcajul intre atacant si cos

7. Protectie individuala

» modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte teoretice despre: importanta ,incalzirii”; respiratia cu caracter de refacere; tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/sprijinului in executii

8. Prevederi regulamentare

« regulamentul jocului de minibaschet

9. Reguli de comportament

» comportamentul in lectie, in afara lectiei si in intreceri
* respectarea responsabilitatilor in cadrul echipei

CLASA A IV-A

Domenii de continut

Elemente de continut

Clasa a IV-a

1. Indici somato-functionali specifici

» troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
* capacitatea vitala

« stabilitatea articulatiilor gleznelor si genunchilor

* revenirea rapida dupa eforturi anaerobe

2. Calitati motrice specifice

* Viteza

- viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili

- viteza de executie a procedeelor tehnice de baza

- viteza de deplasare pe distante scurte si echivalente lungimii terenului de baschet
* Forta

- forta generala

- forta exploziva la nivelul trenului inferior si superior

+ Capacitati coordinative:

- in manevrarea obiectelor

- ambidextrie

- echilibru

* Rezistenta la eforturi aerobe

* Mobilitatea coloanei vertebrale si la nivelul centurii scapulo-humerale

3. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) In atac - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza
* In jocul fara posesia mingii

- pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa

- alergare de viteza

- schimbarea tempoului alergarii

- variatii de ritm n alergare

- alergare laterala

- schimbarile de directie din alergarea normala si laterala

- séariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare de pe loc si din deplasare
« in jocul cu posesia mingii:

- pasele de pe loc si din deplasare:

[ 1 cu doua maini de la piept la piept

[ 1 cu doua maini de la piept cu pamantul

[ 1 cu doua maini de deasupra capului

[ ] cuo ména din lateral, de pe loc si din dribling

[ ] la diferite distante si in diferite unghiuri

- driblingul pe loc si in deplasare:

[ ] cu variatia Tnaltimii si a tempoului alergarii, cu mana indemanatica si
mana neindemanatica

[ ] cu vitezé maxima, cu mana indeménatica si mana neindeménatica
- driblingul cu schimbare de directie:
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[ ] cu trecerea mingii prin fata

[ 1 cu trecerea mingii printre picioare

- oprirea si pivotarea

[ 1 oprirea intr-un timp

[ ] pivotarea (pentru protectia mingii)

- aruncarile la cos:

[1de pe loc cu 0 mana de deasupra capului

[ ] din dribling cu 0 mana de deasupra capului cu mana indeménatica (optional, si cu mana neindemanatica)
[1din alergare cu 0 mana de deasupra capului cu mana indemanatica

b) in aparare - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza:
* pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa

« deplasare laterald cu pasi adaugati, catre dreapta si catre

stanga

« deplasare cu pasi adaugati, catre inainte si catre inapoi

» deplasare laterala catre dreapta si catre stanga

» variatii de ritm in alergare

+ schimbarea directiei din alergare

« sariturile pe un picior din deplasare

« sariturile de pe doua picioare

* de deplasare

4. Procedee tehnice specifice, |*de manevrare a mingii

recomandate individual + de finalizare a aruncarilor la cos

+ de deposedare a adversarului (scoatere mingii din dribling, interceptia, smulgerea mingii etc)

* respectarea regulilor de spatiu si timp in ocuparea locului in teren

» demarcarea pentru intrarea Tn posesia mingii

» depasirea si aruncarea la cos sau pasarea mingii

* recuperarea dupa aruncarea la cos nereusita, proprie si a coechipierilor

5. Actiuni tactice individuale in atac

* marcajul intre atacant si cos
» marcajul la interceptie intre atacant si minge
» marcajul agresiv al jucatorului cu minge

6. Actiuni tactice individuale in
aparare

» modalitati de atenuare a socurilor
7. Protectie individuala + cunostinte teoretice despre: importanta ,incalzirii”; respiratia cu caracter de refacere; tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn executii

* regulamentul de intrecere
8. Prevederi regulamentare « abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
* greseala personala

+ comportamentul n lectie, in afara lectiei si in intreceri

9. Reguli de comportament
gul P * respectarea responsabilitatilor in cadrul echipei

Sugestii metodologice

Lectia de EDUCATIE PRIN MINIBASCHET IN INVATAMANTUL PRIMAR este o creatie a fiecarui profesor, in
cadrul careia se reflecta cunostintele si competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta conditiilor
concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor.

Indruméri si sugestii metodologice:

e abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe formarea
competentelor prevazute de programa;

e utilizarea judicioasa a bazei materiale gi a resurselor materiale;

e alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in funciie de obiectivele urmarite,
particularitatile de varsta, sex si nivel de pregatire;

e utilizarea jocurilor de migcare ca principala metoda, mijloc si forma de organizare, efectuat sub forma de
intrecere, adaptat capacitatilor motrice si psihice ale elevilor;

e abordarea instruirii pornind de la jocul bilateral, catre Tnsusirea procedeelor tehnice si actiunilor tactice;

e asigurarea unui volum optim de intreceri/concursuri pentru elevi in vederea intaririi motivatiei pentru practicarea
sportului de performanta.

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu preponderenta a
evaluarii continue, formative. Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative
(autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si va pune
accent pe:

— corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolara;

— valorizarea rezultatelor invatarii prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

— recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite in contexte non-
formale sau informale.

Pe parcursul lectiilor, elevii vor intra in contact cu toate categoriile de exercitii si programe prevazute ca probe de
evaluare n programa sau elaborate de catre profesor.
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La Tnceputul fiecarui an scolar, profesorii vor preciza, corespunzator disciplinei optionale EDUCATIE PRIN
MINIBASCHET IN INVATAMANTUL PRIMAR, care sunt cele doud/trei probe de control obligatorii pentru
evaluarea cu calificativ (evaluarea sumativa). Pentru fiecare proba, profesorul va stabili doua criterii de evaluare,
ponderea acestora din calificativul acordat si punctajul maxim pentru fiecare criteriu.
In afara celor doud/trei probe obligatorii, pe parcursul lectiilor, pofesorul poate concepe si utiliza si probe de
evaluare curenta, probe adresate prin rotatie elevilor/grupurilor de elevi, acordand inclusiv calificative (nu mai
multe de unu pe interval de cursuri pentru fiecare elev).

PROBELE SI CRITERIILE DE EVALUARE
LA DISCIPLINA OPTIONALA "EDUCATIE PRIN
MINIBASCHET IN INVATAMANTUL PRIMAR"

in realizarea unei evaluéri eficiente pentru disciplina optionala, profesorul va utiliza probele de evaluare elaborate
si consemnate in tabelul de mai jos:
CLASA A llI-A

Intervalul de
cursuri

Probe de evaluare

Criterii de evaluare

Ponderea din
calificativ (%)

Punctaj
maxim criteriu

Mentinerea pozitiei fundamentale in timpul

" < 50 % 50 puncte
- 1. Pozitia fundamental& deplasarilor
Viteza de deplasare 50 % 50 puncte
. Pozitie corecta de tinere a mingii 50 % 50 puncte
) 2. Aruncarea la cos de pe loc, cu 0 méana, de — -
deasupra capului CoorQonar?a membrelor ) |f1fer|oare $i 150 50 puncte
superioare in executia aruncarii
Prinderea si transmiterea mingii din deplasare 25 % 25 puncte
Coordonarea membrelor infericare si o
3. Pasa din deplasare, cu doua maini, de la piept, | oo 25 % 25 puncte
- c e N perioare
directd sau cu pamantul - - -
Pastrarea echilibrului corpului 25 % 25 puncte
Respectarea regulii pasilor 25 % 25 puncte
) Respectarea regulilor de spatiu si timp in
) ?.Joc klallateral 3x3, 4x4 pe teren redus sau pe tot |, areq locului in teren 50 % 50 puncte
erenu
Aplicarea regulamentului jocului 50 % 50 puncte
CLASA AIV-A
Intervalu! Probe de evaluare Criterii de evaluare Po.n.der.ea din Pun.ctaj. .
de cursuri calificativ (%) maxim criteriu
1.Dribling printre jaloane pe o distanté Controlul mingii n driblingul din deplasare 50 % 50 puncte
de20m Respectarea regulii ,dublului dribling” 50 % 50 puncte
Prinderea mingii si executarea celor 2 pasiri 25% 25 puncte
2.Aruncarea la cos din dribling, cu o Coordonarea membrelor inferioare si superioare 25 % 25 puncte
ména de deasupra capului Pastrarea echilibrului corpului 25 % 25 puncte
Respectarea regulii pasilor 25% 25 puncte
E)fegutarea structurii : opnre. - fenta de aruncare - 50 % 50 puncte
- 3. Depasirea si aruncarea la cos dribling - aruncare la cos din dribling
Eficienta actiunii 50 % 50 puncte
Respeﬁtarea regulilor de spatiu si timp in ocuparea 259, 50 puncte
locului in teren
- 4. Joc bilateral Apll'carlea.|r.1 joc a procedeelor tehnice si a actiunilor 50% 25 puncte
tactice individuale
Respectarea regulamentului de joc: abateri si greseli 25% 25 puncte

INDICATII DE COMPLETARE:
— Pentru fiecare criteriu de evaluare in parte, profesorul aprecieaza elevul cu puncte intregi. Nu se acorda
jumatati de punct. Numarul de puncte acordate nu poate depasi punctajul maxim aferent criteriului.
— Pentru stabilirea calificativului care se va acorda elevului, suma punctajelor acordate de profesor la criteriile
probei de evaluare trebuie sa se incadreze in unul din intervalele de puncte precizate in tabelul de transformare a
sumei punctajelor acordate in calificativ. Calificativul rezultat se consemneaza in catalog.

TRANSFORMAREA SUMEI PUNCTAJELOR ACORDATE IN CALIFICATIV

CALIFICATIV

FOARTE BINE (FB)|BINE (B)

SUFICIENT (S)

INSUFICIENT (1)

INTERVALUL DE PUNCTE CORESPUNZATOR CALIFICATIVULUI

90 - 100 puncte 70 - 89 puncte

50 - 69 puncte

0 - 49 puncte

Regulament de joc

Se organizeaza pentru o singura categorie de varsta, mixt, clasele lll-IV;
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1. Echipa

— Fiecare echipa este formata din maximum 12 jucatori;

— Numarul minim de jucatori care participa la un joc este de 8;

— In timpul jocului, in teren este obligatoriu s& se géseascd minimum 1 fata, in conditiile respectarii regimului de
schimbari obligatorii 4+1.

2. Terenul de joc

— Terenurile de baschet din sala de sport (indoor) sau terenurile Tn aer liber (outdoor) pentru jocul de baschet au
dimensiuni de 28 x 15;

— Prin exceptie, sunt admise si terenuri de baschet cu dimensiuni mai mici, dar nu mai putin de 24 m lungime si
12 m latime.

3. Panourile de joc

— Cosul este la inal{imea regulamentara de 3,05 m;

— Prin exceptie, sunt acceptate cosuri cu indl{imea mai mica, dar nu mai putin de 2,60 m.

4. Mingea de joc

Mingea de joc este numarul 5.

5. Timpul de joc

— Timpul de joc este controlat de catre cronometror;

— Jocul consta in 4 perioade (I - IV) impartite in 2 reprize. Pauza intre reprize este de 5 minute. Fiecare repriza
este Impartita in doua perioade de cate 8 minute fiecare, cu un interval (pauza) de 1 minut intre ele;

— In caz de egalitate, la finalul celor 2 reprize, se vor desfisura atatea reprize de prelungiri de cate 5 minute,
pana se departajeaza una dintre echipe;

— Pe parcursul jocului, timpul de joc va fi intrerupt dupa cum urmeaza:

a) in timpul time-out-urilor pe toata perioada de desfasurare a jocului;

b) in cazul aparitiei accidentarilor care necesita ingrijiri medicale sau Tnlocuire, pe toata durata jocului;

c) atunci cand arbitrul decide sa discute cu jucatorii pentru a le explica greselile si oferi indicatiile necesare
respectarii regulamentului de joc.

6. Cos reusit si valoarea lui

— Un cos este reusit atunci cand o minge vie intra Tn cos pe deasupra si ramane inauntru sau trece prin el.

— Un cos reusit din actiune are valoare de 2 puncte in cazul unei aruncari din zona cosului de 2 puncte si 3
puncte in cazul unei aruncari din zona cosului de 3 puncte.

— Un cos reusit din aruncare libera are valoare de 1 punct.

— Dupa un cos valabil reusit din actiune sau dupa ultima aruncare libera reusita, echipa adversa are posesia
pentru repunerea mingii intr-un interval de 5 secunde, din orice punct situat in spatele liniei de fund.

— Dupa un cos reusit mingea nu se ofera arbitrului. Mingea se repune Tn cel mai scurt timp posibil de catre
jucator.

7. Inlocuirea (schimbarea) jucatorilor

In sensul asigurarii egalitatii de sanse, un jucétor trebuie sa joace minim 1 perioadé integral& pe parcursul
primelor doua sferturi, la decizia profesorului.

8. Regimul schimbarilor

Regimul de schimbari obligatoriu, (regula 4+1), se va aplica astfel:

a) echipa care se prezinta la joc cu 10 jucatori, in primele doua perioade este obligata sa efectueze MINIMUM
o inlocuire pe perioada; jucatorul introdus in teren are dreptul la minimum 2 minute de joc. In perioada | vor juca
4+1 jucatori, in perioadele Il vor juca ceilalti 4+1 jucatori.

Regula de "4+1" jucatori pentru fiecare sfert astfel: pentru fiecare dintre primele doua perioade de 8 minute ale
unui joc, este obligatorie folosirea tuturor jucatorilor inscrisi pe foaia de joc; in prima perioada se vor folosi 4
jucatori si obligatoriu se va efectua o inlocuire de jucator pana la expirarea timpului regulamentar; in a doua
perioada se vor folosi alti 4 jucatori inscrisi pe foaia de joc si se va efectua obligatoriu o inlocuire de jucator,
altul decat cei folositi pana in acel moment al jocului. In sferturile 1 si 2 se RESPECTA regula 4+1/4+1, pentru
echipele alcatuite din 10 jucatori. Pentru echipele alcatuite din 9 jucatori, se va respecta regula 4+1 in primul
sfert (schimbarea se va efectua obligatoriu Th primul sfert) si urmatorii 4 in sfertul al ll-lea.

In sfertul al 3-lea si al 4 -lea sunt permise un numar nelimitat de schimbaéri de jucatori, efectuate respectand
prevederile R.O.J.B.

b) in cazul in care in perioadele | - Il, unul sau mai mulii jucatori sunt descalificati (5 greseli personale) sau
accidentati, echipa nu are pe banca jucatori disponibili pentru schimbare, iar cele mentionate la prezentul art.
16, alin. a) nu poate fi aplicat, schimbarile se pot efectua cu jucatorii indicati de catre antrenorul echipei adverse.

c) daca una din situatiile mentionate in alin b) se intampla in perioada I, jucatorul indicat de antrenorul echipei
adverse nu isi pierde dreptul de joc pentru perioada .
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9. In timpul pauzei dintre cele doua reprize (dupé a ll-a perioada), fiecare jucitor inscris pe foaia de joc aruncé o
aruncare libera care se inscrie pe foaia de joc ca si punct la rezultatul perioadei a ll-a, daca este cos reusit.

10. Echipamentul de joc

— Fiecare echipa trebuie sa aiba 2 (doua) seturi de echipament sau 1(unu) set dubla fata, unul de culoare
deschisa si altul de culoare inchisa.

— Jucatorii aceleiasi echipe trebuie sa poarte maiouri de aceiasi culoare dominanta, pe fata si spate.

— Maiourile trebuie sa fie numerotate, pe fata si pe spate, cu cifre plate intr-o culoare unica, contrastanta fata de
culoarea maiourilor.

— echipa participa cu echipamentul de culoare deschisa la un meci in care este gazda si cu echipamentul de
culoare inchisa atunci cand este oaspete.

— Jucatorilor, pe intreaga durata a jocului, nu le este permis accesul pe terenul de joc cu urmatoarele: cercei,
lant, inel, bratara (din orice material), sau orice fel de bijuterii sau obiecte de podoaba care i pot rani pe ceilalfi
participanti la joc.

Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplica Regulamentul Federatiei Romane de
Baschet.

Colectiv de autori

Nr. crt.|Nume si prenume Institutia de Tnvatamant

01. PAUNESCU Alin-Catalin  |Ministerul Educatiei si Cercetérii

02. MARCU Daniela Ministerul Educatiei si Cercetarii

03. GHEORGHITA Dan-Mihai |Ministerul Educatiei si Cercetérii

04. PISLARU Vera Ana Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

05. NEAGU Nicolae Emilian |Universitatea de Medicin&, Farmacie, Stiinte si Tehnologie ,George Emil Palade” din Targu Mures

06. STANESCU Monica Iulia |Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
07. MOANTA Alina Daniela  |Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti

08. GAVRISIU luliana-Claudia]Colegiul National de Informatica ,Matei Basarab” Rm. Valcea
09. SAFTEL Mihaita -Alin Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti

Anexa nr. 2

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara pentru
disciplina optionala
ARMONIE S| EXPRESIE CORPORALA
CLASELE a V-a-aVlll-a
Bucuresti, 2025

Nota de prezentare
Programa scolara pentru disciplina optionala Armonie si expresie corporala reprezinta o oferta curriculara
pentru invatamantul gimnazial (clasele a V-a - a Vlll-a). Disciplina este prevazuta in planul-cadru de
invatamant, in aria curriculara Educatie fizica, sport si sanatate, avand alocata 1 ora/saptamana, pe durata unui
an scolar.
Documentul de fata este elaborat pe baza modelului de proiectare curriculara centrat pe competente, potrivit
profilului de formare a elevului din ciclul gimnazial, si isi propune sa ofere achizitii de calitate, in contexte
semnificative de Tnvatare si instruire, in vederea extinderii abordarilor educationale formative.
Armonia corporala reprezinta echilibrul functional si estetic al miscarilor si posturii corpului uman, reflectand o
integrare optima Tntre componentele biomecanice, fiziologice si psihologice ale individului. Aceasta implica
coordonarea eficienta a segmentelor corporale, fluiditatea si expresivitatea miscarii, precum si o relatie
armonioasa intre tonusul muscular, postura si controlul motric. Armonia corporala poate fi abordata prin
urmatoarele dimensiuni:
1. Dimensiunea biomecanica - se refera la eficienta miscarilor n raport cu legile mecanicii si fiziologiei umane.
Un corp armonios se caracterizeaza printr-o postura corecta, o distributie echilibrata a greutatii si o aliniere
optima a sistemului osteo-articular.
2. Dimensiunea kinestezica - presupune constientizarea propriului corp in spatiu si controlul miscarilor in raport
cu mediul extern. Aceasta dimensiune este esentiala in activitati precum dansul, gimnastica, dar si in jocuri
sportive.
3. Dimensiunea estetica - vizeaza expresivitatea si eleganta miscarii, avand o important{a deosebita in educatie
fizica si sport.
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4. Dimensiunea psihologica - Armonia corporala este strans legata de echilibrul emotional si de constiinta de
sine. Un corp relaxat si coordonat reflecta o stare de bine mentala si emotionala.
5. Dimensiunea culturala - Conceptul de armonie corporala variaza Tn functie de contextul socio-cultural, fiind
influentat de idealurile estetice si normele de miscare specifice unei societati. in unele culturi, armonia
corporala este asociata cu disciplina si autocontrolul (ex. artele martiale), in timp ce in altele poate fi legata de
expresivitate si libertatea miscarii (ex. dansurile traditionale).
In educatie fizica si sport, armonia corporald este un obiectiv fundamental, vizand dezvoltarea capacitatji
motrice. Prin exercitii de dezvoltare a calitafilor motrice si de formarea unui repertoriu vast de deprinderi
motrice, se poate imbunatati controlul miscarilor si se pot preveni dezechilibrele posturale sau accidentarile.
Armonia corporala este, asadar, rezultatul unei integrari complexe a factorilor motrici, fiziologici, psihologici si
culturali, avand un impact semnificativ asupra sanatatji, performantei si expresiei corporale.
Expresia corporala reprezintda ansamblul de migcari, gesturi, posturi prin care o persoana comunica emotii,
ganduri si intentii, fie Tn mod constient, fie inconstient. Aceasta este o forma fundamentala de comunicare
nonverbald, utilizata atat in contexte cotidiene, cat si in domenii artistice si sportive. Expresia corporala poate fi
analizata ca parte a procesului de integrare sociala si manifestare a identitatii culturale. Astfel, expresia
corporala nu este doar o manifestare motrica (esteticd sau artisticad), ci si un mijloc esential de interactiune
sociala, dezvoltare personala si explorare identitara. Expresivitatea corporala reflecta calitatea expresiei
corporale si se dobandeste prin interventii constante in acest sens.
Din perspectiva disciplinei optionale Armonie si expresie corporald, orientarea demersului didactic permite
accentuarea scopului pentru care a fost introdusa in Planul-cadru, respectiv, optimizarea componentelor morfo-
functionale ale organismului elevului, prevenirea instalarii unor atitudini corporale vicioase si a unor deficiente
fizice generate, in special, de activitatile sedentare. Prin urmare, aceasta disciplina ofera elemente de profilaxie
a instalarii unor atitudini fizice deficiente, cat si de imbogatire a repertoriului motric al elevilor.
Structura programei include urmatoarele elemente:
e nota de prezentare;
e competente generale;
e competente specifice si exemple de activitati de invatare;
e continuturi;
e sugestii metodologice.
Competentele generale vizate de discipline Armonie si expresie corporala jaloneaza achizitiile elevului pentru
intregul ciclu gimnazial. Acestea contribuie la dezvoltarea motricitatii generale a elevului, la familiarizarea
acestuia cu deprinderile de conduitda ecologica, necesare unei vieti sanatoase si unei dezvoltari fizice
armonioase.
Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si reprezintd etape premergatoare in
dobandirea acestora, ele formandu-se pe durata unui an scolar.
Activitatile de invatare sunt reprezentate de exemple de sarcini de lucru, prin intermediul carora se dobandesc
si se dezvolta competentele specifice. Activitatile de invatare nu au caracter obligatoriu, ci doar valoare
orientativa. Ele corespund nivelului de dezvoltare si de infelegere al elevilor din ciclul gimnazial si constituie
contexte de formare, dezvoltare si evaluare a competentelor specifice.
Continuturile sunt categorii de cunostinte prin intermediul carora se formeaza ambele categorii de competente
vizate de disciplina Armonie si expresie corporala. Continuturile propuse permit realizarea unui demers didactic
flexibil, care poate fi adaptat nivelului de dezvoltare individuala si conditiilor concrete de desfasurare a
activitatilor de invatare. In selectarea continuturilor s-a avut in vedere cresterea gradatd a complexitatii
acestora, modelul prezentat in prezenta programa fiind unul concentric-spiralat, favorabil transferului achizitjilor
dobéndite de la un an de instruire la altul.
Continuturile Tnvatarii sunt grupate pe urmatoarele categorii taxonomice:
e elemente ale dezvoltéarii fizice armonioase;
e calitati (aptitudini) motrice;
e elemente de compensare a efectelor specifice activitatilor sedentare;
e refacere si recuperare.
Sugestiile metodologice propun strategii de Tnvatare si de evaluare a nivelului achiziiilor prevazute in programa.
In concordant& cu specificul disciplinei, ele au rolul de a orienta profesorul in utilizarea programei scolare,
oferind suportul necesar proiectarii demersului didactic, organizarii si desfasurarii activitatilor de predare-
invatare-evaluare.
Competente generale
1. Identificarea abaterilor de la dezvoltarea fizica armonioasa si a factorilor care favorizeaza aparitia acestora.
2. Utilizarea metodelor si mijloacelor de dezvoltare fizica armonioasa si a expresiei corporale.
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Competente generale (CG) / Competente specifice
si exemple de activitati de invatare

CG.1. Identificarea abaterilor de la dezvoltarea fizica armonioasa si a factorilor care favorizeaza aparitia

acestora

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

definesc armonia corporala
* prezentarea indicilor de

diametrelor si perimetrelor

1.1. Descrierea elementelor care

dezvoltare fizica adecvati varstei
* masurarea inaltimii, greutatii, a

1.1. Descrierea posturii corporale
corecte in diferite ipostaze si
activitati

« prezentarea pozitiei corecte la
masa de lucru

» descrierea pozitiei corpului n
activitati de deplasare, transport
de obiecte, statice

« adoptarea posturii corporale
corecte in diverse activitati

1.1. Recunoasterea abaterilor de
la armonia dezvoltarii fizice

* identificarea abaterilor posibile
pe baza modelelor prezentate
(planse,

diapozitive, film)

» observarea propriei dezvoltari
fizice In comparatie cu modelul
prezentat

1.1. Adoptarea unei atitudini
corporale corecte, in diverse
activitati cotidiene

« verificari reciproce, pe parcursul
activitatii de instruire, a mentinerii
atitudinii corporale corecte

« atentionari reciproce intre colegi
asupra abaterilor de la atitudinea
corporala corecta si redresari ale
acestora

armonioasa

viata care influenteaza

nutritie echilibrata

zilnic

alimentar

1.2. Recunoasterea factorilor de
risc pentru dezvoltarea fizica

* prezentarea elementelor de stil de

dezvoltarea fizica armonioasa
» prezentarea unor elemente de

« completarea unui jurnal alimentar |
» controlul greutatii corporale si
consemnarea periodica a acesteia |*

n relatie cu informatiile din jurnalul

 prezentarea rolului hidratarii pe
durata practicarii exercitiilor fizice

1.2. Identificarea factorilor de risc
pentru armonia corporala

« observarea influentelor negative
ale principalelor activitati cotidiene
asupra cresterii si dezvoltarii

corporale

descrierea factorilor care

influenteaza negativ cresterea si
dezvoltarea

rolul factorilor de calire a

organismului in cresterea si

dezvoltarea armonioasa

1.2. Aplicarea controlului constient
asupra posturii corporale

» identificarea pozitiilor vicioase si
redresarea corpului pentru
evitarea instalarii unor atitudini
fizice deficiente

+ identificare  obiceiurilor
alimentare si de stil de viata cu
risc  pentru dezvoltarea
armonioasa

+ efectuarea exercitiilor fizice cu
rol de toni fiere a grupelor
musculare posturale

1.2. Manifestarea constanta a
comportamentelor favorabile
dezvoltarii fizice armonioase

« efectuarea exercitiilor preventive
pentru evitarea instalarii abaterilor
de la dezvoltare fizicd armonioasa
« controlul periodic al greutatii si
taliei; compararea rezultatelor cu
cele din curbele de crestere

« consumul echilibrat de alimente
practicarea zilnica a exercitiilor
fizice, cu intensitate moderata si
mare, cel putin 30 de minute

CG.2. Utilizarea metodelor si mijloacelor de dezvoltare fizica armonioasa si a expresiei corporale

armonioasa

» descrierea principalelor
exercitii pentru mentinerea
armoniei

dezvoltarii fizice

« descrierea exercitiilor care
se
adreseaza
musculare
expuse abaterilor de la
atitudinea corporala corecta

regiunilor

mentinere a armoniei dezvoltarii fizice
« efectuarea principalelor exercitii
pentru mentinerea  armoniei
dezvoltarii fizice (libere, cu diferite
obiecte, cu/fara fond muzical)

» efectuarea exercitiilor fizice care
previn instalarea unor abateri de la
atitudinea corporala corecta (libere,
cu diferite obiecte, cu/fara fond
muzical)

2.1. Alcatuirea unor programe de exercitii
fizice destinate armoniei corporale
- efectuarea exercitiilor de dezvoltare a
tonicitatii si troficitatii regiunilor musculare
frecvent solicitate in eforturile specifice
activitatilor elevilor cu/fara fond muzical

« efectuarea exercitiilor de dezvoltare a
tonicitatii si troficitatii regiunilor musculare
mai putin solicitate in eforturile specifice
activitatilor elevilor

Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
2..1 Practicarea constanta a
exercitiilor  fizice pentru
2.1. Descrierea exercitiilor dezvoltare fizica armonioasa
pentru dezvoltare fizica |2.1. Utilizarea mijloacelor de « exersarea sistematica a

programelor individualizate de
mentinere a armoniei
dezvoltarii fizice (exercitii
libere, cu obiecte, cu/fara fond
muzical)

« conceperea $i realizarea
programelor individuale de
dezvoltare a tonicitatii
musculaturii  la  nivelul
diferitelor

segmente corporale (exercitii
libere, cu obiecte, cu/fara fond
muzical)

2.2. Descrierea mijloacelor
de dezvoltare a expresiei
corporale

» descrierea principalelor
exercitii pentru dezvoltarea
expresiei

corporale

+ observarea diferentelor
dintre actiunile realizate cu
amplitudine si cursivitate
fatd de cele realizate cu
rigiditate

+ observarea diferentelor
dintre actiunile realizate cu
suplete fata de cele realizate
cu indici scazuti de mobilitate
» descrierea influentelor unor
activitati cotidiene asupra
expresiei corpului

2.2. Utilizarea mijloacelor de

dezvoltare a expresiei corporale

« efectuarea principalelor exercitii
fizice destinate dezvoltarii calitatilor
motrice suport pentru practicarea
disciplinelor sportive

« efectuarea exercitiilor de

dezvoltare a amplitudinii miscarilor de
baza ale tuturor segmentelor corpului |
« efectuarea exercitiilor de

dezvoltare a supletei regiunilor
musculare angrenate in eforturile
specifice  activitatilor  scolare,

gospodaresti, de timp liber

« executii in fata oglinzii pentru
constatarea aspectelor de expresie
corporala

2.2. Alcatuirea programelor de exercitii
destinate
favorizeaza expresia corporala
« alcatuirea unor programe de exercitii
fizice de catre elevi, pentru dezvoltarea
calitatilor motrice

exersarea unor structuri
specifice disciplinelor sportive, efectuate
n conditii variate
« alcatuirea programelor de pregatire a
organismului pentru efort
« controlul respiratiei in timpul practicarii
exercitiilor fizice

calitatilor motrice

care

motrice

2.2. Practicarea constantd a
exercitiilor fizice in activitati
independente

« exersarea sistematica a
programelor individualizate de
dezvoltare calitatilor motrice
conditionale pentru expresia
corporala

« conceperea si realizarea
programelor individuale de
dezvoltare a capacitatii motrice
« aplicarea unor mijloace de
refacere a capacitatii de efort
(relaxare, hidratare, odihna)
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CONTINUTURI

Domenii de

continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasa a Vll-a

Clasa a Vlll-a

1. Elemente ale
dezvoltarii fizice
armonioase

+ pozitile fundamentale si
derivate

« exercitii libere, cu obiecte si
cu partener, de influentare
selectiva a aparatului
locomotor, cu/fara fond
muzical

+ exercitii corective pentru
atitudinile deficiente
segmentare si posturale

» complexe de exercitii pentru
dezvoltare fizicd armonioasa
(libere, cu obiecte portative,
cu partener, cu/fara fond
muzical)

+ exercitii pentru educarea
actului respirator si reglarea
respiratiei in efort cu/fara
fond muzical

* instrumente si tehnici de
determinare a indicatorilor
morfologici si functionali

» postura corectd in pozitiile
specifice realizarii activitatilor
scolare si gospodaresti

« reflexul de postura corecta

+ tonicitatea si troficitatea
musculaturii:

- membrelor superioare

- toracelui

- abdomenului

- membrelor inferioare

» mobilitatea articulatiilor
solicitate in executiile specifice
activitatilor cu amplitudine

crescuta
« stabilitatea articulara solicitata cu
precadere la nivelul umerilor,

coatelor, genunchilor si gleznelor
complexe de exercitii pentru
dezvoltare fizica armonioasa
(libere, cu obiecte portative, cu
partener, cu/fara fond muzical)

« posturile deficiente frecvente
intalnite la varsta si genul elevilor
+ determinari si fnregistrari in
jurnalul personal a indicilor
morfologici si functionali si
comparari cu valorile de referinta
specifice varstei si genului

» cunostinte si informatii despre:
- abaterile frecvente de
atitudinea corporala corecta

- cauzele care le produc si
mijloacele de prevenire a instalarii
acestora

la

« structura si parametrii
exercitiilor fizice pentru
cresterea masei musculare
active solicitate frecvent in
activitatile scolare  si
extrascolare

« structura si parametrii
exercitiilor fizice pentru
diminuarea tesutului adipos
« raportul corect dintre
fnaltime si greutate, specific
varstei si genului

» cunostinte si informatii
despre:

- factorii alimentari si de
efort care concura Ia
cresterea masei musculare
active

- factorii alimentari,
vestimentari si de efort care
concurd la diminuarea
tesutului adipos

* procedee de determinare a
frecventei cardiace si
respiratorii, Thainte si dupa
desfasurarea lectiei

« timpul de revenire dupa
efort, indicator obiectiv al
capacitatii functionale

* perimetrele toracelui si
elasticitatea acestuia, factori
determinanti ai capacitatii
de ventilatie pulmonara

* cunostinte si informatii
despre:

- anatomia si fiziologia
efortului

- efectele nocive ale curelor
de slabire intensiva

» cunostinte si informatii
despre regimul echilibrat de
viata (zilnic si saptamanal)

2. Calitati
motrice

* viteza de reactie la stimuli
variati

» viteza de executie Tn actiuni
motrice simple efectuate cu
segmentele angajate in
activitatile scolare

» viteza de deplasare pe
directii si distante variate

» mobilitatea principalelor
articulatii angajate in eforturi
variate

« stabilitatea principalelor
articulatii

« supletea principalelor lanturi
musculare

« forta dinamica segmentara

a grupelor musculare
angajate cu
+ frecventa redusa fin

eforturile specifice activitatii
scolare

» forta dinamica in regim de
scurtare a musculaturii n
timpul contractiei conform
solicitarilor variate ca efort

« forta dinamica in regim de
alungire a musculaturii n
timpul contractiei conform

solicitarilor unor eforturi
variate
. rezistenta cardio-

respiratorie la eforturi aerobe

+ viteza de reactie la stimuli
specifici, angrenand in executii
grupe musculare utilizate mai putin
n activitatile scolare

*viteza de executie a actelor si
actiunilor motrice singulare si
repetate, angajand segmente
musculare utilizate cu frecventa
redusa in activitatile scolare

« alternarea vitezei de deplasare
pe distante si directii variate

+ gradele de mobilitate optima in
principalele articulatii

» gradele de stabilitate optima in
principalele articulatii

* relatia musculaturii agoniste si
antagoniste in efectuarea eficienta
a actiunilor specifice activitatii de
elev

» forta exploziva a lanturilor
musculare angajate cu frecventa
redusa in eforturile cotidiene

» cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea fortei

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a fortei principalelor
segmente musculare, specifice
varstei si genului

- caracteristicile metodei
repetarilor pentru dezvoltarea fortei
n regim de rezistenta
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« viteza de reactie la stimuli
variabili in relatie, dupa caz,
cu parteneri si adversari, in
conditii de desfasurare a

intrecerii

« viteza de executie a

actelor si actiunilor motrice,
libere/cu obiecte

« viteza de deplasare libera
Si cu manevrarea de obiecte
« caracteristicile metodei

stretching pentru
dezvoltarea  supletei
musculare

« caracteristicile procedeului
metodic ,in circuit” pentru
dezvoltarea fortei dinamice
a tuturor grupelor musculare
mari

« cunostinte si informatii
despre:

- caracteristicile exercitiului
pentru dezvoltarea fortei

- valorile medii ale
indicatorilor de manifestare
a fortei principalelor
segmente  musculare
specifice varstei si genului

. rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe si mixte

« volumul, intensitatea si
durata pauzei - factori
principali ai efortului pentru
dezvoltarea rezistentei

+ viteza de reactie si de
executie Tn actiuni motrice
complexe

+ viteza de reactie, de
executie si de deplasare in
regim de coordonare

» programe de stretching
pentru dezvoltarea supletei
* detenta musculara -
caracteristica importanta a
musculaturii

» procedee metodice de
dezvoltare a fortei izotonice
» cunostinte si informatii

despre:

- valorile medii ale

indicatorilor de manifestare
a fortei principalelor

segmente

musculare, specifice varstei
si genului

. rezistenta cardio-

respiratorie la eforturi variate
* programe specifice de
dezvoltare a rezistentei
corespunzator
particularitatilor individuale
sau de grup




* rezistenta musculara locala
a tuturor regiunilor musculare
ale corpului

« caracteristicile procedeului
de lucru cu repetari de durata
pentru dezvoltarea
rezistentei la eforturi aerobe

« Calitati motrice combinate

- viteza - coordonare

- valorile medii ale indicatorilor de
manifestare a rezistentei, specifice
varstei si genului

* rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi variabile

« caracteristicile procedeului
metodic "cu intervale”

» cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercitiului

pentru dezvoltarea rezistentei

» Calitati motrice combinate

- mobilitate - forta

« capacitatea vitala -

indicator principal 1n

conditionarea capacitatii de
rezistenta

« rezistentd specificd unor
tipuri variate de efort

« valorile medii ale

indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice

varstei si genului

« Calitati motrice combinate
- coordonare - suplete

- rezistentda in regim de
coordonare

» cunostinte si informatii
despre valorile medii ale
indicatorilor de manifestar e
a rezistentei, specifice
varstei si genului

» calitati motrice combinate
- rezistenta in regim de forta

3. Elemente de
compensare a
efectelor
specifice
activitatilor
sedentare

 identificarea posibilelor
efecte negative ale practicarii
unilaterale a unor activitati
gen lectura, scriere, calculator
*sesizarea prezentei unor

abateri de la atitudinea
corporala
corecta, globala si

segmentara la practicantii
unor activitati

unilaterale (constant, de
durata)
+ analiza modelelor de

atitudine corecta, globala si
segmentara prezentate prin
diferite

mijloace(planse, film,
diapozitiv)

» receptionarea informatiilor
privind segmentele, zonele si
regiunile corpului expuse unor
abateri de la armonia si
expresivitatea corporala

« efectuarea exercitiilor
compensatorii fatd de influentele
pe care le pot avea exersarile
procedurilor unilaterale

» compararea in fata oglinzii a
aspectelor propriei dezvoltari fizice
cu modelul prezentat

« constituirea si exersarea
sistematica a unui set de
mijloace compensatorii
pentru cele mai folosite
pozitii si  miscari 1n
activitatile zilnice

« criterii de determinare a
propriilor abateri de Ia
atitudinea corporala corecta

si expresiva
* masuri de corectare a
abaterilor globale si

segmentare cel mai frecvent
aparute la elevi

« criterii de evaluare a

expresivitatii corporale si a
executiilor si actiunilor

motrice

+ Dezechilibrele morfo -
functionale specifice varstei
si genului

* masuri si mijloace de
reducere a decalajelor
dintre dezvoltarea somatica
si cea functionala

* regimul echilibrat de viata
si odihna favorizant pentru
activitatea psihica

+ efectuarea de programe
compensatorii personalizate

4. Refacere si
recuperare

* rolul respiratiei in refacerea
organismului dupa efort

* rolul pauzelor active in
refacerea organismului dupa
efort

* hidratarea pe parcursul
activitatilor motrice cu durata
prelungita - factor de
refacere a capacitatii de efort
+ dusurile/béile calde - factor
de refacere a capacitatii de
efort

* mijloace de relaxare a
musculaturii dupa eforturile depuse
n timpul zilei

+ automasajul - mijloc de refacere
a capacitatii de contractie a
musculaturii

« timpul de revenire dupa efort -
indicator de adaptare a
organismului la eforturile solicitate
* bauturile naturale vitaminizate -
surse de energie pentru activitatile
fizice

« ,incalzirea” generala si
specifica - factor de evitare
a accidentelor musculo -
ligamentare

« regimul optim de activitati
motrice programate
saptamanal fin diferite
perioade ale anului

« proceduri de fortificare a
organismului in perioadele
de odihna prelungita(
vacante )

« indicatorii anuali de volum
si intensitate a efortului fizic
specific varstei si genului

» traumatismele usoare care
pot surveni in activitatile
motrice

* masuri si mijloace de
actionare pentru diminuarea
/eliminarea consecintelor
traumatismelor usoare

+ rezultatele controlului
medical periodic si a
investigatiilor functionale -
criterii de dirijare corecta a
efortului

* caracteristicile
antrenamentului ideomotor
in caz de accidente care
presupun limitarea deplasarii

SUGESTII METODOLOGICE
Programa scolara pentru disciplina optionala Armonie si expresie corporala propune o oferta flexibila, care fi
permite profesorului sa conceapa un demers didactic personalizat, prin strategii didactice diverse, atractive,
eficiente in instruire si relevante in evaluare.
Sugestiile metodologice au rolul de a oferi profesorilor cadrul necesar intelegerii paradigmei in care a fost
elaborata programa optionala la disciplina Armonie si expresie corporala (clasele a V-a - a Vlll-a), dar si
exemple de activitati de invatare, centrate pe dobandirea si pe dezvoltarea competentelor generale si specifice.
Finalitatile urmarite prin parcurgerea programei scolare vizeaza o dezvoltare progresiva a competentelor, prin
valorificarea experientei motrice, dobandite in ciclul primar, si completate cu accentuarea dimensiunilor
actionale si afectiv-atitudinale ale formarii personalitatji elevilor.
Lectiile se vor desfasura sub forma practica, intr-o interactiune permanenta profesor-elev si elev-elev, disciplina
optionala avand menirea de a completa valoric pregatirea realizata prin intermediul lectijilor de educatie fizica si

sport.

Formarea unor atitudini corporale si segmentare, corecte si expresive, optimizarea eficientei si aplicabilitatii
actiunilor motrice in activitatile cotidiene, favorizarea procesului de mentinere a "tonusului postural”, prin
adoptarea masurilor de revenire si refacere dupa efort, sunt doar cateva dintre finalitafile care evidentiaza
importanta acestei discipline optionale si efectele benefice asupra elevilor, pe termene mediu si lung. Din
perspectiva acestor coordonate, la inceputul fiecarui an scolar profesorii vor aduce la cunostinta elevilor o serie
de informatii, legate de:
e segmentele corporale, vizate de utilizarea sistematica a exercitjilor corective;

e lanturile si grupele musculare, mai putin solicitate in efortul specific activitatii scolare;
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e activitatile de baza si cele specifice, care necesita exercitii compensatorii.

Programa scolara Armonie si expresie corporala ii permite cadrului didactic sa modifice, sa adapteze, sa
completeze sau sa inlocuiasca activitatile de invatare, initial proiectate, in functie de particularitatile elevilor, de
interesele acestora si de mijloacele materialele avute la dispozitie.

Modalitatea de integrare si armonizare a strategiilor in lectie ramane la latitudinea profesorului care, in acest
mod, va asigura cadrul optim de dobéandire si dezvoltare a competentelor si de crestere a atractivitatii disciplinei,
obiectiv educational important la acest nivel de invatamant. Toate acestea presupun, in mod obligatoriu,
personalizarea demersului didactic, prin implicarea activa si creativa a cadrului didactic.

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomandé utilizarea, cu preponderenta, a
evaluarii continue, formative, care va pune accent pe:

e corelarea directa a rezultatelor evaluarii cu achizifia de competente specifice, vizate de programa scolara;

e valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

e relevarea, prin evaluare, a experientelor de invatare si a competentelor, dobandite de elevi in contexte variate
de invatare.

Pe parcursul lectiilor, elevii vor intra in contact cu toate categoriile de mijloace si structuri de exercitii, prevazute
ca probe de evaluare, precum si cu protocoalele si procedurile utilizate. Pentru fiecare proba, profesorii vor
stabili criterii de evaluare si notare (dupa caz), care sa vizeze, in principal, progresul elevilor, indicator deosebit
de important al achizitiilor formative ale elevilor. Rezultatele evaluarii vor fi analizate prin raportare la
competentele specifice, prevazute a fi dobandite, si la rezultatele individuale obtinute de elevi la testele
predictive si intermediare.

La cele patru probe obligatorii de evaluare sumativa, consemnate in actuala programa scolara pentru fiecare
nivel de instruire, profesorii pot concepe si aplica, inclusiv, diverse alte probe de evaluare. Rezultatele vor fi
inregistrate, comunicate si discutate individual, precum si in cadrul colectivului de elevi. Progresul fiecarui elev
va fi urmarit, incurajat si valorizat pe durata intregii activitati de invatare si evaluare. Eventuala stagnare sau un
posibil regres, vor fi analizate cu dirigintele clasei, cu medicul scolar si cu parintele/tutorele legal al elevului, n
vederea identificarii cauzelor si a adaptarii/modificarii ulterioare a strategiilor didactice, printr-un parcurs
personalizat.

PROBELE DE EVALUARE SUMATIVA LA
DISCIPLINA OPTIONALA
ARMONIE S| EXPRESIE CORPORALA

MODULUL
/
PERIOADA
D E
CURSURI

Clasa a V-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a

1. Efectuarea a 3
exercitii pentru
cresterea  masei
musculare active

. 1. Executarea unui complex de
1. Executarea unui complex de s . N e
s .. ldezvoltare fizicd armonioasa specific
dezvoltare fizicdA armonioasa - . .
- e - ) .. .. |regiunii abdominale si segmentelor
specific regiunii toracice, alcatuit |. . e e
inferioare, alcatuit din 6 exercitii cu

din 5 exerecitii ) . x .
obiecte, cu sau fara fond muzical

1. Efectuarea a 2 exercitii
pentru dezvoltarea detentei
grupelor musculare mai putin
implicate in efortul specific

2. Parcurgerea unei

R - . |2. Executarea unui program
circuit specific unei

2. Prezentarea a 3 exercitii de stretching angrenand

2. Prezentarea a 3 exercitii de s e discipline  sportive . " «
- . N ’ compensatorii fata de efectele pozitiei de . N articulatiile: coxo-femurala,
expresie corporala . L ’ practicate in timpul ’ .
scriere in banca . L . scapulo-humerala si ale
liber, alcatuite din 6 ; ’
. coloanei vertebrale
statii

3. Prezentarea unui program

3. Prezentarea unui set de 3. Efectuarea a 4

exercitii corective pentru unul
dintre principalele segmente
corporale

3. Prezentarea a 4 exercitii de mobilitate
a articulatiilor neimplicate frecvent in
efortul specific activitatilor scolare

exercitii pentru
diminuarea tesutului
adipos

prestabilit de compensare a
efortului zilnic si influentelor
specifice curriculare i
extracurriculare

4. Prezentarea a 2-3 exercitii
pentru dezvoltarea fortei dinamici
segmentare pentru o grupa/lant
muscular mai putin solicitat in
activitatea scolara

4. Efectuarea unui program de
dezvoltare a rezistentei generale la efort
aerob

4. Efectuarea a 2
exercitii pentru
dezvoltarea troficitatii
musculaturii membrelor
superioare

4. Efectuarea unui program
de dezvoltare a rezistentei la
eforturi variabile (cu intervale)

Colectiv de autori

Nr. crt.JNumele si prenumele

Institutia de Tnvatamant

1. PAUNESCU Alin-Catalin

Ministerul Educatiei si Cercetarii

2. MARCU Daniela

Ministerul Educatiei si Cercetarii

3. GHEORGHITA Dan-Mihai

Ministerul Educatiei si Cercetarii
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4. PISLARU Vera Ana C.N.P.EEE.-M.E.C.

5. DRAGOMIR Petrica C.N.P.EEE.-U.CE.

6. NEAGU Nicolae-Emilian Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte si Tehnologie ,George Emil Palade” din Targu Mures
7. STANESCU Monica-lulia  |Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti

8. ZAHIU Mihaela Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti

9. NITISOR Adrian Scoala Gimnaziala ,Alice Voinescu” Drobeta Turnu Severin

10. ARDELEAN Mariana Colegiul National ,Alexandru Papiu llarian” Targu Mures

1. PAUNESCU Crinel-Mugurel{Liceul Teoretic ,Virgil lerunca” Ladesti
12. MELINTE Elena-Magda L.P.S. Piatra Neamt

13. GANERA Catalin L.P.S. ,Nicolae Rotaru” Constanta
14. FARKAS Csaba-Istvan Palatul Copiilor Sf. Gheorghe Covasna
15. POPA Sorina-Adriana I.S.J. Hunedoara
16. OPREA Laurentiu I.S.M. Bucuresti
17. PATRU Emilian Seminarul Teologic ,Sf. Andrei” Galati
18. IORDACHE Titel 1.S.J. lifov
Anexa nr. 3

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara pentru disciplina optionala
VIITORI OLIMPIONI (*)

(*) Olimpioni = castigatorii Jocurilor Olimpice antice
CLASA a IV-a
Sa fii primul, sa te depasesti pe tine Tnsuti,
sa-{i respecti adversarul!

Acestea sunt invataturile esentiale ale olimpismului
(PIERRE DE COUBERTIN)

Bucuresti, 2025

NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara pentru disciplina optionala "Viitorii olimpioni" reprezinta o oferta curriculara pentru clasa a IV-
a, Tnvatamant primar, si este elaborata conform noului concept de proiectare curriculara centrat pe competente.
Conform prevederilor "Metodologiei privind dezvoltarea curriculumului la decizia scolii”, aprobata prin OME nr.
3238/2021, acest optional, prin continut si activitati de invatare, se incadreaza in categoria de optional integrat.
Aceasta disciplina optionala, din cadrul ariei curriculare Educatie fizica, sport si sanatate, este prevazuta in
planul-cadru de Tnvatamant cu 1 ora/saptamana si are o structura similara programelor disciplinelor din trunchiul
comun astfel:

e Nota de prezentare

e Competente generale

e Competente specifice si exemple de activitati de invatare

e Continuturi

e Sugestii metodologice

Nota de prezentare argumenteaza constructul programei, din perspectiva didactica adoptata si sintetizeaza o
serie de recomandari considerate semnificative din punct de vedere al finalitatilor disciplinei optionale propuse,
respectiv "alfabetizarea olimpica".

Competentele generale, vizate la nivelul disciplinei, incadreaza achizifiile de cunoastere si de comportament ale
elevului, privind orientarea generala a procesului educational pentru disciplina optionala "Viitorii olimpioni".
Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si reprezintd etape in dobandirea acestora.
Activitatile de invatare propuse corespund nivelelor de dezvoltare si Intelegere ale elevilor de gimnaziu si
constituie contexte de formare, dezvoltare si evaluare a competentelor specifice. Ele completeaza si valorifica
experienta concreta a elevului, urmare a strategiilor didactice, adecvate unor contexte variate de invatare.
Continuturile nvatarii sunt mijloace prin care se urmareste formarea competentelor specifice din structura
competentelor generale propuse. Continuturile programei au fost selectate cu atentie, dupa criterii care sa
corespunda, pe de o parte, particularitafilor de varsta ale elevilor, iar pe de alta parte, sa fructifice competentele
dobandite si prin intermediul altor discipline scolare sau contexte educationale.

Sugestiile metodologice reprezintda o componenta a programei, care propune metode si mijloace pentru
realizarea demersului didactic. Ele au rolul de a orienta cadrul didactic in aplicarea programei scolare, in
proiectarea si derularea activitatilor de predare-invatare si evaluare, conform particularitatilor disciplinei studiate.
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Aceasta programa optionala, prin insasi denumirea ei, "Viitorii olimpioni", accentueaza faptul ca scoala trebuie
sa ramana instituiia fundamentala in care se pun bazele unei educatii olimpice pentru ca, atat scoala, cat si
educatia olimpica, urmaresc acelasi scop: formarea unui profil psiho-comportamental si fizic al elevilor in acord
cu cerintele societatii actuale.

COMPETENTE GENERALE
1. Aplicarea cunostintelor referitoare la fenomenul olimpic, in contexte interdisciplinare
2. Manifestarea unui comportament etic generat de insusirea spiritului olimpic

COMPETENTE SPECIFICE Sl
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

1. Aplicarea cunostintelor referitoare la fenomenul olimpic, in contexte interdisciplinare

Clasa a IV-a

1.1. [Descrierea originilor antice ale fenomenului olimpic

. Aplicarea unor procedee simple de analiza a surselor istorice legate de originea Jocurilor Olimpice antice

. Selectarea informatiilor oferite de sursele istorice, pe baza unui plan de idei dat

. Lecturarea unor legende sau povestiri istorice in care sunt ilustrate maretia Jocurilor Olimpice si eroii care le-au dat nastere

. Localizarea, pe hartile digitale, a sanctuarului de la Olympia

. Prezentarea monumentelor civice si religioase de la Olympia

. Descrierea complexul arheologic din Olympia dedicat intrecerilor atletice

Realizarea unui proiect de grup - ,Macheta Olympiei”, folosind materiale reciclabile (podoabe de la pomul de Craciun, jucarii, accesorii
vestimentare, obiecte de decor, panza, hartie, plastic, doze de aluminiu etc.)

. Completarea unor texte cu termeni care sa reflecte simbolistica olimpica antica

. Alcatuirea si rezolvarea de rebusuri/aritmogrife cu tematica olimpica

. Valorificarea informatiilor dobandite prin vizionarea unor filme documentare, vizite la muzee sau situri arheologice

1.2. [Caracterizarea olimpismului si a Jocurilor Olimpice moderne

. Prezentarea personalitatii ,parintelui” olimpismului modern, baronul francez Pierre de Coubertin

. Cunoasterea rolului Comitetului International Olimpic (C.1.0.) in organizarea Jocurilor Olimpice moderne

. Precizarea pe planiglob sau glob al continentelor care au organizat editiile Jocurilor Olimpice

. Identificarea tarilor care au gazduit Jocurile Olimpice (J.O.) moderne

. Exercitii de identificare a tarilor care au organizat J.O. pana la Primul R&zboi Mondial si in perioada interbelica

. Exercitii de identificare a oraselor care au gazduit J.O. de vara si/sau de iarna in anumite intervale de timp

Exerecitii-tip concurs, pe grupe, cu material vizual suport: ,, Top 3 tari care au organizat cele mai multe editii ale J.O.”, ,Top 3 tari care au

. organizat cele mai multe editii ale J.O. de vara”, ,Top 3 tari care au organizat cele mai multe editii ale J.O. de iarn&”, ,Top 3 orase care au
gazduit cele mai multe editii ale J.O. de vara si de iarna”

. Exercitii de scriere si citire a editiilor J.O. folosind cifre romane

. Participarea la dialoguri care sa conduca la intelegerea corecta a termenilor: olimpism, olimpiada, discipline olimpice, Jocuri Olimpice

1.3. {ldentificarea relatiilor dintre sportul din Romania si Miscarea Olimpica Internationala

Prezentarea celor doua personalitati romanesti care au contribuit la constituirea Comitetului Olimpic Roméan (C.O.R.): George A. Plagino si
George Bibescu

. Precizarea raportului de subordonare, colaborare si cooperare dintre C.O.R. si C.1.0.

Consemnarea, in tabele simple sau utilizadnd mijloace TIC, a evolutiei datelor, preluate din surse web, privind numarul de sportivi roméani
participanti la J.O. de vara si de iarna

Exercitii pentru determinarea diferentei numerice dintre barbatii si femeile care au alcatuit delegatiile olimpice participante la diferite editii ale
J.O.

. Reprezentari grafice, prin mijloace TIC, a evolutiei numarului de femei participante la J.O. de vara si de iarna

. Identificarea disciplinelor sportive la care Roménia s-a remarcat la J.O.

. Realizarea unei colectii de fotografii cu o tema data

. Tntalniri si discutii cu personalitati sportive, care au reprezentat Romania la J.O.

2. Manifestarea unui comportament etic generat de insusirea spiritului olimpic
Clasa a IV-a

2.1.|Evidentierea valorilor cultural-umaniste generate de miscarea olimpica

Exerecitii de identificare, pe baza operelor literare sau artistice (pictura, sculptura,
fotografii de colectie, ilustratii etc.) a valorilor umane promovate prin simbolurile olimpice

Vizionarea unor fragmente de filme/documentare de la diferite editii ale J.O. si
identificarea simbolurilor olimpice care apar in inregistrari video

Realizarea unor compozitii plastice, avand ca punct de plecare flacara si torta olimpica -
drept nazuinta continua spre perfectiune, lupta pentru victorie, pacea si prietenia

. Evocarea porumbelului, ca purtator de mesaj al pacii, in diferite povesti, poezii sau picturi

+ |insusirea semnificatiei devizei olimpice, ca mijloc de des&varsire umana
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« |Determinarea elementelor din patrimoniul cultural al tarilor care au organizat J.O., ce se
reflecta, in mod simbolic, Tn mascotele olimpice

Discutii despre semnificatia medaliilor acordate la J.O. moderne si premierea castigatorului
(olimpionului) la jocurile de la Olympia

2.2.|Participarea activa la actiunile de celebrare a olimpismului

* |Confectionarea unui panou olimpic cu caracter permanent in sala de clasa sau in scoala

* |Concursuri pe teme olimpice: ,Cine stie castiga”

Activitati de identificare a simbolurilor nationale, in vederea conceperii unor mascote
pentru Jocurilor Olimpice de vara si de iarna, care se vor desfasura, ipotetic, In Roménia

» |Expozitie-concurs de arta plastica: ,Jocurile Olimpice in imaginatia copiilor”

Fotografierea unor momente din cadrul evenimentelor cu caracter olimpic, desfasurate la
clasa si realizarea unor albume, expozitii foto etc.

2.3.|Explorarea unor valori morale care stau la baza relatiilor cu coechipierii

Exercitii de identificare a unor termeni care fac referire la valori morale, pornind de la
proverbe, fabule, fragmente din povesti, experiente familiale etc.

rezerva)

indeplinirea cu responsabilitate a rolurilor incredintate in cadrul echipei (post, functie,

regulilor de joc

Colaborarea cu coechipierii in cadrul compartimentelor, liniilor, posturilor, conform

+  |incurajarea coechipierilor care intampina dificultéti in realizarea sarcinilor individuale

« |Felicitarea colegilor care contribuie la succesul echipei

"Isportive

Manifestarea atitudinii de fair-play in relatiile cu adversarii din cadrul intrecerilor

literare, povesti, fabule etc.

Exercitii de identificare a rolului valorilor morale, ca model de actiune din diferite texte

ilustrarea unor norme morale

Utilizarea exemplelor (precum cele prezentate in povestiri sau din viata reala) pentru

Jocuri de rol, care pun in practica comportamente moral-civice in contexte variate, din
familie, scoala, grupul de prieteni, locurile publice

Vizionarea si comentarea unor manifestari sportive, bazate pe fair-play, din cadrul
diferitelor editii ale Jocurilor Olimpice

Descrierea regulamentelor intrecerilor sportive, aplicarea acestora in competitii Si
constientizarea consecintelor abaterilor

Manifestarea grijii pentru integritatea fizica a adversarilor si eliminarea din comportament
a oricarei forme de agresiune fizica sau verbala

» |Recunoasterea meritelor adversarilor si felicitarea acestora

+ |intelegerea si respectarea stérii psihice a adversarilor invinsi

CONTINUTURI

Domenii de continut

Elemente de continut

Clasa a IV-a

1. Jocurile Olimpice antice si moderne

* Geneza Jocurilor Olimpice antice - mitologie si dovezi istorice

* Grecia antica si Olimpia - simbolul apartenentei grecilor la acelasi neam
« Atletii, probele de concurs, ceremonialul olimpic

* Idealul atletic in Grecia antica

« Eroii Jocurilor de la Olimpia

+ Jocurile Olimpice moderne (de vara si de iarna)

* Jocurile Paralimpice (de varé si de iarn&)

2. Valorile olimpismului

* Fairplay

* Prietenie

* Excelenta motrica

* Curaj

« Egalitate si incluziune

3. Simboluri olimpice

« Cercurile olimpice

« Steagul olimpic

* Flacara si torta olimpica
» Porumbeii pacii

» Ramura de maslin

* Deviza olimpica

* Imnul olimpic
 Juramantul sportivilor

» Mascotele olimpice

» Medaliile olimpice

» Comitete olimpice si paralimpice (internationale si nationale)
*» Academia Olimpica Internationala
» Academia Olimpica Romana
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4. Miscarea olimpica » Modalitati de celebrare a olimpismului:
* Ziua Olimpica si Saptamana Olimpica
+ Ziua Olimpica n scoala

+ Cercul Olimpic scolar

+ Infiintarea Comitetului Olimpic Roman

« Participarea Romaniei la Jocurilor Olimpice

» Palmaresul Romaniei la Jocurile Olimpice

» Campionii si sportivii olimpici ai Romaniei:

- sportivi romani cu cele mai multe medalii cucerite la Jocurile Olimpice;
- sportivi romani cu cele mai multe participari la Jocurile Olimpice.

5. Romania la Jocurile Olimpice

SUGESTII METODOLOGICE

Programa scolara pentru disciplina optionala "Viitorii olimpioni" reglementeaza activitatea profesorului, prin
proiectarea unui demers didactic adecvat varstei elevilor si diversitatii contextelor educationale de invatare.
Programa scolara la clasa a IV-a este conceputa astfel incat sa nu ingradeasca libertatea si creativitatea
profesorului in proiectarea, planificarea si organizarea activitailor didactice. Tinand cont de logica interna a
disciplinei, cadrul didactic poate decide:

e modul in care va aborda elementele de continut si succesiunea in care le va parcurge;

e tipurile de lectii prin care va forma si dezvolta competentele specifice.

Strategiile didactice trebuie sa fie variate si atractive, sa starneasca interesul elevilor si sa fie aplicate in
contexte educationale favorabile pentru manifestarea spiritului tolerant, deschis catre recunoasterea, formarea
si interiorizarea valorilor olimpismului, a celor culturale si a normelor moral-civice.

Strategiile didactice utilizate in lectii trebuie sa conduca elevii la:

e selectarea informatiilor explicit formulate in diferite surse;

e intelegerea, interpretarea si integrarea ideilor extrase din sursele utilizate;

e capacitatea de a construi infelesuri dintr-o varietate de situatii.

Ca raspuns la nevoile individuale de Tnvatare si in raport cu educatia primita in familie, experienta de viata,
interesele personale si zestrea culturala individuala, profesorii au obligatia de a stabili, organiza si desfasura
activitafi, care sa ofere posibilitati de progres scolar tuturor elevilor, indiferent de gen, etnie, religie, mediu
cultural sau socio-economic.

In cadrul activitatilor de fnvatare, la disciplina optionala "Viitorii olimpioni", se va urmari valorificarea
cunostintelor si experientelor acumulate de elevi si prin intermediul disciplinelor scolare din celelalte arii
curriculare. Sarcinile de invatare vor fi esalonate dupa gradul de dificultate, iar aprofundarea continuturilor va fi
corelata cu nivelul de dezvoltare cognitiva, specifica varstei elevilor.

Activitatile didactice, organizate sub forma lectiilor teoretice si practice, se vor desfasura intr-o interactiune
permanenta cu elevii, centrata pe interesele acestora, in raport cu obiectivele de invatare si finalitatile urmarite.
Elevii vor fi stimulati sa intrebe, sa intervina, sa aiba initiativa, sa exprime idei si sentimente despre ceea ce
invata, exerseaza sau creeaza.

In desfasurarea activitatilor la aceasta disciplind, este incurajata colaborarea cu Comitetul Olimpic si Sportiv
Romén, cu Academia Olimpica Romana, precum si cu federatiile sportive nationale. Participarea campionilor
olimpici la lectiile din cadrul acestei discipline, precum si la alte activitati organizate la nivelul unitatii de
invatamant, completeaza efectul formativ al activitatilor didactice.

Valoarea formativa a strategiilor didactice utilizate in procesul de predare-invatare-evaluare poate fi optimizata
prin valorificarea efectelor benefice ale jocului, acesta reprezentand o componenta esentiala a activitatilor de
invatare la acest nivel de varsta. Profesorul va asigura resurse didactice variate (carij, filme, arhive video) care
vor contribui la asimilarea cunostinielor de catre elevi. Anexele 1, 2 si 3 ofera exemple de resurse didactice
pentru desfasurarea activitafilor la aceasta disciplina de studiu.

Evaluarea va avea caracter predominat formativ, accentul fiind pus pe:

e observarea sistematica a comportamentului elevilor si a interesului pentru activitatile desfasurate;

e realizarea unor portofolii sau proiecte care sa valorifice achizitiile dobandite;

e implicarea psiho-emotionala in cadrul diferitelor activitati cu caracter motric (jocuri de miscare, stafete,
parcursuri aplicative, intreceri, concursuri);

e valorizarea rezultatelor invatarii, prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

e utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

e corelarea rezultatelor evaluate cu competentele din programa scolarg;

e identificarea noilor competente dobandite in contexte non-formale sau informale.

Urmare a efectelor formative ale tuturor experientelor de invatare specifice disciplinei optionale "Viitorii
olimpioni", profesorul va monitoriza si valoriza progresul elevilor in manifestarea comportamentelor etice.

PROBELE $I CRITERIILE DE EVALUARE
SUMATIVA LA DISCIPLINA OPTIONALA "MICII OLIMPIONI"
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in realizarea unei evaluéri eficiente pentru disciplina

optionala, profesorul va utiliza probele de evaluare
consemnate in tabelul de mai jos:
Perioada - Ponderea din Pun(?taj
) . Probe de evaluare Criterii de evaluare - maxim
de instruire calificativ (%) .
criteriu
o . . . . indeplinirea sarcinilor motrice 50
) Participarea eficienta la unul dintre jocurile predate/exersate [ - - 100
pe parcursul perioadei de instruire Atitudinea/comportamentul in relatiile cu 50
coechipierii si cu adversarii
o o . indeplinirea sarcinilor motrice 60
Participarea eficientd la unul/una dintre traseele/stafetele — - - 100
exersate pe parcursul perioadei de instruire Atitudinea/comportamentul in relatiile cu |,
coechipierii si cu adversarii
o L . . . indeplinirea sarcinilor motrice 50
Participarea eficienta la unul dintre jocurile predate/exersate - - 100
pe parcursul perioadei de instruire Atltudl.nt.ea/”comportamentu.l. in relatiile cu 50
coechipierii si cu adversarii
. . . indeplinirea sarcinilor motrice 60
Participarea eficienta la unul/una dintre traseele/stafetele 100

exersate in perioada de instruire

Atitudinea/comportamentul n relatiile cu 40

coechipierii si cu adversarii

INDICATII DE COMPLETARE:
— Pentru fiecare criteriu de evaluare in parte, profesorul apreciaza elevul cu puncte intregi. Nu se acorda jumatati
de punct. Numarul de puncte acordate nu poate depasi punctajul maxim aferent criteriului.
— Pentru stabilirea calificativului care se va acorda elevului, suma punctajelor acordate de profesor la criteriile
probei de evaluare trebuie sa se incadreze in unul din intervalele de puncte precizate Tn tabelul de transformare a
sumei punctajelor acordate in calificativ. Calificativul rezultat se consemneaza in catalog.

TRANSFORMAREA SUME| PUNCTAJELOR ACORDATE IN CALIFICATIV

CALIFICATIV

SUFICIENT

FOARTE BINE (FB) S)

BINE (B)

INSUFICIENT (1)

INTERVALUL DE PUNCTE CORESPUNZATOR CALIFICATIVULUI

90 - 100 puncte 70 - 89 puncte|50 - 69 puncte]O - 49 puncte

Nota: Pentru elevii scutiti medical temporar de efort fizic, profesorul va concepe o proba de evaluare scrisa, sub
forma unui test de cunostinte din tematica disciplinei Viitorii olimpioni.

COLECTIV DE AUTORI

Nr. crt.JNumele si prenumele Institutia de Tnvatdmant

01. PAUNESCU Alin-Catalin [Ministerul Educatiei si Cercetarii

02. MARCU Daniela Ministerul Educatiei si Cercetarii

03. GHEORGHITA Dan-Mihai{Ministerul Educatiei si Cercetarii

04. PISLARU Vera Ana C.N.P.EE.-ME.C.

05. DRAGOMIR Petrica C.N.P.EE.-U.CE.

06. NEAGU Nicolae-Emilian |Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte si Tehnologie ,George Emil Palade” din Targu Mures
07. STANESCU Monica-lulia |Universitatea National& de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
08. ARDELEAN Mariana Colegiul National ,Alexandru Papiu llarian” Targu Mures

09. IORDACHE Elisabeta Scoala Gimnaziala nr. 197 Bucuresti

10. NITISOR Adrian Scoala Gimnaziala ,Alice Voinescu” Drobeta Turnu Severin

1. BABES Marian Gabriel Scoala Gimnaziala ,Sf. Andrei” Braila

Anexanr. 1

EXEMPLE DE JOCURI DE MISCARE, STAFETE S| PARCURSURI APLICATIVE

1. POSTA MERGE INTRE ORASELE GAZDA ALE JOCURILOR OLIMPICE
Jocul "POSTA MERGE INTRE ORASELE GAZDA ALE JOCURILOR OLIMPICE™:
— consolideaza cunostintele olimpice;

— dezvolta atentia concentrata, acuitatea acustica, atentia distributiva, viteza de reactie, viteza de deplasare.
Orasele si anii pot fi inscriptionati pe asfalt, pe jetoane din plastic, carton, placaj, polistiren, pe ambalaje de
plastic, pe cuburi, piramide confectionate de elevi, asezate pe suprafata de lucru.
Cadrul didactic:
— pronunta destinatia "Posta merge de la ... (orasul) ... la ... (orasul) ...!"
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Elevii:

— asezali initial cate unul, in dreptul fiecarui oras gazda a unei editii a Jocurilor Olimpice, asculta destinatia;

— un elev, caruia nu i s-a repartizat un oras gazda, se situeaza in centrul cercului;

— cei doi elevi, care si-au auzit pronuntat orasul in dreptul caruia se afla, Tncearca sa schimbe locul intre ei;

— elevul situat initial in centrul cercului incearca sa ocupe unul dintre locurile eliberate de cei doi;

— elevul ramas fara loc se situeaza in centrul cercului si asteapta continuarea jocului.

2. "CITIUS, ALTIUS, FORTIUS" - "MAI REPEDE, MAI SUS, MAI PUTERNIC"

Spatiul de lucru se imparte in 2-3 culoare, in functie de numarul echipelor constituite si al materialelor (banci,
Iazi de gimnastica, scari fixe) disponibile si in trei zone de actiune.

Parcursul aplicativ in Varianta 1 cuprinde: alergare de viteza pana la prima linie orizontala trasata pe sol,
urmata de deplasare rapida pana la scara fixa si catarare pe aceasta, coborare si deplasare dus-intors a unei
ingreuieri (bidon umplut, galeata de plastic umpluta cu apa, boabe, nisip). Concurentul alearga pana la fanion,
il ocoleste si se Indreapta in viteza catre echipa sa predand stafeta (o atingere cu palma) urmatorului
coechipier, dupa care se deplaseaza la capatul sirului alcatuit de propria echipa.

In Varianta 2, alergarea de viteza se face in zig-zag urmata de escaladarea |3zii de gimnastica dupa care, din
culcat pe banca de gimnastica se deplaseaza prin tractiune cu ajutorul bratelor pana la capatul acesteia,
ocoleste in viteza fanionul si se deplaseaza la propria echipa predand stafeta urmatorului coechipier, dupa
care se deplaseaza la capatul sirului alcatuit de propria echipa.
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In Varianta 3, alergarea este serpuita printre repere urmata de deplasare n echilibru pe banca de gimnastica,
catarare pe banca inclinata cu ajutorul bratelor si a picioarelor dupa care se ocoleste in viteza fanionul si se
deplaseaza la propria echipa predand stafeta urmatorului concurent, dupa care se deplaseaza la capatul sirului
alcatuit de propria echipa.

Castiga echipa care revine prima in formatia initial&, dupa ce toti componentii au parcurs traseul. Iintrecerea se
poate organiza de 3 ori pe 0 singura varianta sau o singura data pe toate cele trei variante. Castiga echipa
care a ocupat de cele mai multe ori locul I.

Obiectele folosite in aceste parcursuri pot fi Tnlocuite, prin initiativa si creativitate, in numeroase moduri, ca de
exemplu: banca de gimnastica pentru deplasarea in echilibru poate fi inlocuita cu o teava/profil metalic patrat,
stalp patrat din lemn (leat), bustean. Scara fixa poate fi inlocuita de o scara obignuita, iar o scandura groasa si
lata, bine lacuita poate fi folosita la deplasarile prin tractiune cu bratele, specifice bancii de gimnastica.

3. CURSA OLIMPICA PE NUMERE

Materiale:
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— 3 fanioane

— cartonase cu cifre

— cartonase cu operatji

Clasa se imparte in 3 echipe, egale numeric si valoric, fiecare ocupand una din pistele de alergare.
Elevii din fiecare echipa sunt dispusi Tn coloana pe un sir si, prin numaratoare in continuare, acestia retin
numarul pronuntat.

Cadrul didactic arata sau pronunta o cifra.
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Elevul care are numarul precizat de profesor, iese din coloana, alearga, ocoleste fanionul si revine la locul sau
din coloana.

Elevul care isi reia primul locul in formatie aduce un punct echipei sale.

Castiga echipa care acumuleaza cel mai mare numar de puncte.

4. CURSA OLIMPICA DE VITEZA PE NUMARUL REZULTAT DIN OPERATII MATEMATICE

Materiale:

— 3 fanioane,

— cartonase cu operatii

Clasa se imparte in 3 echipe, egale numeric si valoric, fiecare ocupand una din pistele de alergare.

Elevii din fiecare echipa sunt dispusi in coloana pe un sir si, prin numaratoare in continuare, acestia capata si
retin numarul pronuntat.

Cadrul didactic arata sau pronunta o operatie matematica. (Ex.: 2+6, 8-4, 2x3, 24:6, pacaleala 3x0). Elevul
care are numarul rezultat din rezolvarea mintala a operatiei respective, alearga, ocoleste fanionul si revine in
viteza la locul sau din formatie. Elevul care fsi reia primul locul in formatie aduce un punct echipei sale.
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5. RECUNOASTEM PICTOGRAMA OLIMPICA
Cele 48 de pictograme olimpice prezentate in Anexa, xerografiate, scanate sau desenate de elevi, se
decupeaza si se asaza impaturite intr-un bol/plic.

Efectivul clasei se imparte in 3 echipe egale numeric.

Echipele ocupa in spatiul de lucru (sala de clasa, curte, teren) locuri separate. Fiecare echipa isi desemneaza
un capitan sau hotarasc sa indeplineasca pe rand acest rol.

Jocul incepe prin invitarea, de catre cadrul didactic, a capitanilor celor 3-4 echipe sa extraga o pictograma
olimpica.

Cu pictograma extrasa capitanii se intorc la echipele lor si impreuna stabilesc ce disciplina sportiva olimpica
reprezinta pictograma. Numele disciplinei se scrie pe un biletel care este predat cadrului didactic.
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Dupa ce au fost predate cele trei biletele, cadrul didactic da citire raspunsului scris pe biletel aratand intregului
colectiv pictograma olimpica. Elevii apreciaza daca sportul denumit de echipa respectiva corespunde sau nu
pictogramei, cadrul didactic acordand sau nu un punct echipei.

La finalul jocului care poate fi precizat ca timp sau dupa ce toti elevii au exercitat rolul de capitan, cadrul
didactic acorda titlul de castigator echipei care a acumulat cele mai multe puncte.

Daca exista conditii de proiectie a imaginii pictogramei olimpice, cadrul didactic va proiecta o imagine pentru
toate echipele aflate Tn intrecere, urmand ca cei desemnati capitani de echipa sa transmita cadrului didactic
raspunsul stabilit.

6. INSCRIEM DEVIZA OLIMPICA

Pe un teren plat se traseaza/marcheaza 3-4 piste de alergare conform numarului de echipe constituite.
Echipele pot fi alcatuite din 6-8 elevi dispusi in coloana cate unul sau in coloana cate doi inapoia liniei de start.
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in fata fiecarei echipe se asazé placutele/jetoanele/cuburile/piramidele (confectionate in lectiile de aplicatii
practice si arte vizuale) pe care sunt inscriptionate separat silabele cuvintelor care alcatuiesc DEVIZA
OLIMPICA.

La semnal, primul elev/prima pereche, alearga cauta si iau o silaba pe care o asaza in spatiul destinat devizei,
dupa care n viteza, revine/revin la propria echipa predand stafeta urmatorului coechipier/pereche (prin
atingerea cu ména), dupa care se asaza la capatul din spate al coloanei. Primitorii stafetei reiau acelasi
parcurs.

In spatiul destinat inscrierii devizei se vor trasa, separat, spatiile aferente silabelor celor trei cuvinte.
Placutele/jetoanele/cuburile/piramidele pe care sunt inscriptionate silabele se vor aseza amestecat (suprapuse,
in ordine aleatorie) necesitand "cautare".

Castiga echipa care revine prima in formatia initiald, dupa ce a "inscris" corect cele trei cuvinte ale devizei
olimpice.

7. STAFETA CERCURILOR OLIMPICE

Pe un teren plat cu lungimea de pana in 25m se traseaz4 o linie de plecare (start) si o linie de sosire. Intre cele
doua linii se delimiteaza 3, 4 spatii (piste) de alergare egale cu numarul echipelor formate din efectivul clasei.
Pe fiecare "pista" de alergare se traseaza/ deseneaza/amplaseaza cele 5 cercuri olimpice colorate specific
(rosu, negru, albastru, galben, verde) la distanta egala intre ele. La linia de start se inscriptioneaza/afiseaza
numele orasului care a gazduit Jocurile Olimpice Antice (Olimpia), iar la linia de sosire numele orasului care va
gazdui viitoarea editie a Jocurilor Olimpice.

Efectivul clasei se imparte in echipe, egale numeric, ca gen si valoric care Tsi pot atribui o denumire de orag/de
tara, de regiune, de animal rapid, de personaj animat etc.

Echipele sunt dispuse Tn coloana cate unul (nu mai mult de 6-8 elevi), Tnapoia liniei de start, din spatiul de
alergare repartizat. Dupa linia de sosire, pe fiecare pista de alergare se plaseaza un reper (fanion) care sa
poata fi ocolit.

La semnal (vizual sau sonor), primul elev din fiecare echipa (eventual ales/numit "capitan") porneste in
alergare de viteza printre cele 5 cercuri olimpice, ocoleste reperul aflat Tnapoia liniei de sosire, apoi, in cea mai
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mare viteza, se indreapta spre echipa sa si preda stafeta urmatorului coechipier. Dupa predarea stafetei, elevul
se asaza la capatul din spate al sirului.

Castiga intrecerea echipa care revine prima in formatia initiala.

Jocul se desfasoara de minimum 3 ori.
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8. PROBA OLIMPICA DE VITEZA CU START DE JOS

Intrecere cu aditionare de puncte:

—locul | - 3 puncte;

—locul Il - 2 puncte;

—locul 11l - 1 punct

Pe un teren plat cu lungimea de 30m se traseaza (pe latime) o linie de plecare, iar la distanfa de 25m, o linie
de sosire.

Pe lungimea terenului se traseaza 3 culoare de alergare, egale ca latime.

La linia de start (plecare) se inscriptioneaza numele orasului gazda a Jocurilor Olimpice antice (Olimpia), iar la
linia de sosire se inscriptioneaza numele orasului gazda a ultimelor Jocuri Olimpice moderne de vara.

Elevii clasei se impart in 3 echipe (6-8 elevi In echipa), fiecare echipa atribuindu-si un nume.

Echipele sunt dispuse fiecare in coloana pe un sir, in spatele liniei de plecare, pe culoarul propriu de alergare.
La comanda/"apelul" cadrului didactic, primul elev din fiecare echipa se prezinta la linia de start si asteapta
comenzile specifice "startului de jos".

Startul se da la semnal sonor (fluier, pistol-jucarie cu capse, bataie din palme, lovirea a doua scanduri sau
stinghii de gard pentru atletism, inteparea unui balon umflat). Se respecta comenzile specifice startului: "la
start!", "pe locuri!", "gata!".

Dupa semnalul sonor, elevii pornesc si alearga in cea mai mare viteza pe lungimea de 25m a propriului culoar.
Echipa este punctata in functie de locul ocupat de cei 3 concurenti (3 puncte pentru locul I, 2 puncte pentru
locul 1l si 1 punct pentru locul IlI).

Dupa efectuarea cursei, alergatorii se deplaseaza prin lateralul spatiului de alergare si se asaza la capatul din
spate al echipei proprii. In cazul in care unul din concurenti greseste startul, acesta se reia, iar daca greseala
se repeta, concurentul este eliminat din concurs, echipa sa primind "0" puncte.
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Pentru a tine evidenta punctelor realizate de fiecare echipa, cadrul didactic va desemna un elev (de regula
dintre cei scutiti de efort fizic la lectie) care va inregistra punctele realizate de catre echipa repartizata.

9. STAFETA FLACARII OLIMPICE

Materiale necesare: 3 fanioane, 3 cercuri rosii, 3 cercuri negre, 3 cercuri galbene, 3 cercuri albastre, 3 cercuri
verzi, 1 banca, 1 inscriptionare "Olimpia Grecia", 1 inscriptionare "Tokyo 2020"/"Paris 2024"/"Los Angeles
2028", 3 lanterne/ sticle pictate simuland o faclie. Cercurile pot fi trasate pe suprafata de alergare sau pot fi
asezate. In lipsa cercurilor de gimnastica, acestea pot fi confectionate din sarma subtire sau nuiele elastice
unite la capete.
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Pe o suprafata plana se delimiteaza 3-5 "piste" de alergare (in functie de numarul de echipe constituite).

La linia de start se inscriptioneaza (afiseaza) numele orasului gazda a Jocurilor Olimpice antice (Olimpia), iar la
linia de sosire, numele orasului care a gazduit ultima editie a Jocurilor Olimpice moderne de vara. La mijlocul
pistei se amplaseaza o banca de gimnastica/bustean/canistre de plastic/profile de polistiren etc., iar intre cele
doua linii si aceasta cate un reper care sa poata fi ocolit. Dupa linia de sosire se amplaseaza un fanion/ bat
infipt/alt reper, care sa poata fi ocolit.

Fiecare echipa va fi dotata (sau se va autodota) cu o "torta" (lanterna, felinar, telefon iluminat, un obiect
confectionat din fructe sau legume etc.) care va fi preluata de catre primul elev din coloana (capitanul de
echipa).

La semnal, acustic sau vizual, primul elev porneste in cursa, ocoleste reperul, sare peste obstacol, ocoleste al
doilea reper, trece linia de sosire, ocoleste fanionul si Tn cea mai mare viteza se indreapta spre propria echipa,
preda "torta" urmatorului coechipier si se deplaseaza la capatul din spate al sirului. Cel care primeste "torta"
efectueaza acelasi traseu.

Castiga stafeta echipa care reuseste sa revina prima in formatia initiala, dupa ce toti componentii au efectuat
traseul.

10. SALUT PRIETENE OLIMPION

Elevii clasei sunt situati pe circumferinta unui cerc. Un elev alearga prin exteriorul cercului si atinge pe umar un
elev din cerc, continuandu-si alergarea. Cel atins porneste in alergare in jurul cercului in sens invers, iar cand
cei doi se intalnesc Tsi dau mana si rostesc o formula de salut politicos, in limba romana sau straina studiata.
Dupa ce si-au dat mana, fiecare continua alergarea, dorind sa ajunga primul la locul ramas liber de pe
circumferinta cercului. Cel ramas fara loc pe cerc, reia jocul de la inceput.

Pentru a se pastra formatia de cerc se vor inscriptiona cerculete in care sa stea fiecare elev.

Cadrul didactic indica formula de salut in romana/ in limba straina (politicoasa, uzuala, intre colegi/prieteni, cu
0 persoana adulta)

-

11. GASESTE PICTOGRAMA SPORTULUI OLIMPIC ANUNTAT

Pe suprafata de joc se traseaza un cerc mare si diametrul sau. Pe circumferintele celor doua semicercuri se
dispun, in numar egal, componentii celor doua echipe. In mijlocul fiecarui semicerc se asaza cate o cutie de
carton/borcan/ambalaj de plastic etc. in care vor fi depuse jetoane/cartoane inscriptionate/ pictate sau imagini
lipite pe un suport, reprezentadnd numele unor sporturi olimpice pentru o echipa. Pentru cealalta echipa
jetoanele vor contine imagini (desene pictate/ fotografii) cu pictogramele olimpice ale acelor sporturi.

Jocul se incepe de catre primii elevi situati de o parte si de alta a diametrului cercului. Prin tragere la sorti, de
catre cei 2 capitani alesi, o echipa extrage din cutie un jeton cu un sport olimpic, iar cealalta echipa trebuie sa
gaseasca in cutia proprie un jeton cu pictograma sportului respectiv.

Dupa extragerea jetonului, fiecare elev se deplaseaza la capatul diametrului si afiseaza cele doua jetoane,
al&turate (jetonul cu sportul si jetonul cu o pictograma). Intregul colectiv de elevi apreciaza dacé pictograma
corespunde sportului olimpic extras din cutie. in cazul unei aprecieri pozitive, echipa care a ales pictograma
primeste 4 un punct. Jocul continua cu urmatorii elevi s.a.m.d.

Castiga echipa care acumuleaza cele mai multe puncte.

Cu aceleasi materiale confectionate jocul poate fi & organizat cu inversarea rolurilor. Prima echipa arata
pictograma, iar cealaltd echipa cauta sportul olimpic.
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12. ALERGARE DE STAFETA OLIMPICA

Reguli importante:

Alergarea se face numai prin exteriorul terenului. Predarea stafetei se face numai in interiorul spatiului stabilit
pentru fiecare echipa. Pozitionarea elevilor fiecarei echipe in spatiul destinat se face in coloana cate unul.
Constituirea unor echipe, pe cat posibil, egale numeric si valoric.

Pe o suprafata plana (teren de baschet, minifotbal, handbal) se traseaza 4-6 spatii (patrate/cercuri
/dreptunghiuri) sau se asaza cate un cerc de gimnastica in care se vor situa componentii celor 4-6 echipe
constituite. Echipele Tsi vor stabili o denumire si un capitan de echipa.
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La semnal (sonor/vizual) primul elev din fiecare echipa va porni in alergare, purtand intr-o mana un substituit
de stafeta (cilindru de lemn, plastic, sticla de 250ml) ocolind prin exteriorul terenului spatiile celorlalte echipe.
Cand ajunge n dreptul echipei sale preda stafeta urmatorului coechipier si se deplaseaza la capatul din spate
al sirului cate unul format de echipa sa. Este declarata invingatoare echipa care termina prima parcurgerea
traseului de catre toti componentii.

13. VIZITAM ORASE GAZDA A JOCURILOR OLIMPICE

Pe un spatiu delimitat care sa poata fi inconjurat de elevi, dispusi Tn coloana cate unul se traseaza/marcheaza
3-4-5 spatii in care sa poata fi inscriptionate orase gazda a 3-4-5 editjii ale Jocurilor Olimpice.

Alaturat acestuia se realizeaza un al 2-lea spatiu trasat identic. Cadrul didactic organizeaza efectivul clasei in
doua echipe egale numeric si echilibrate valoric. Apoi asaza in fata fiecarei echipe, in cele 3-4-5 spatii
inscriptionate mascotele corespunzatoare. La semnal, ambele echipe pornesc in alergare usoara in jurul
propriului teren parcurgand doua ture, timp in care fiecare elev observa asezarea corecta a mascotelor.
Mascotele sunt stranse si depuse in fata fiecarei echipe. La semnal, primul elev din fiecare echipa ia mascotele
si din alergare incearca sa le depuna corect in spatiul fiecarui oras gazda a Jocurilor Olimpice.
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Fiecare echipa va desemna un arbitru care va aprecia (sub indrumarea cadrului didactic) corectitudinea
asezarii mascotelor de catre echipa adversa prin ridicarea fanionului verde.

Cand asezarea este gresita va ridica fanionul rosu, executantul fiind obligat sa refaca asezarea mascotelor.
Dupa fanionul verde executantul aduna mascotele si in cea mai mare viteza se deplaseaza la propria echipa si
"preda stafeta" prin inmanarea mascotelor urmatorului elev din coloana, apoi trece la capatul sirului.

Primitorul mascotelor continua desfasurarea jocului in aceleasi conditii. Castiga echipa care revine prima in
formatia initiala.

Indicatii metodice:

— se vor face referiri la ultimele editii ale jocurilor olimpice si eventual a celei viitoare;

— jocul va Incepe cu un numar restrans de editii progresand in concordanta cu cresterea memoriei vizuale,
indemanarii si vitezei de deplasare a elevilor;

— inscriptionarile pot fi realizate cu creta pe asfalt, pe jetoane de carton, lemn, plastic, polistiren;

— mascotele pot fi desenate, pictate pe diferite suporturi sau confectionate in lectiile de arte vizuale si abilitaf;
practice.

14. RECUNOASTE MASCOTA URMATOARELOR EDITII ALE JOCURILOR OLIMPICE

Pe un teren dreptunghiular (de volei/de handbal/de baschet) se inscriptioneaza/ marcheaza din X in X metri pe
ambele linii lungi ale acestuia numele, in ordine, aloragelor gazda a ultimelor editii a Jocurilor Olimpice.
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Prin linii trasate pe latimea terenului oragele sunt unite.

Efectivul clasei se imparte in 6 echipe a cate 4-6 elevi, echilibrate numeric ca gen si valoric, dispuse in coloana
cate unul Tnapoia liniei de fund a terenului care devine si linia de start si sosire.

Echipele sunt separate prin linii paralele, trasate pe lungimea terenului.

La semnal, primul elev din fiecare echipa alearga pana la prima linie (exemplu - Beijing) paseste pe ea, se
intoarce in mare viteza si preda stafeta urmatorului coechipier trecand la urma sirului. Primitorul stafetei
alearga pana la urmatoarea linie (exemplu - Londra), paseste pe ea si se intoarce in viteza, predand stafete
urmatorului coechipier, acesta alearga pana la a treia linie (exemplu - Rio), se intoarce si alearga pana la linia
de sosire predand stafeta ultimului coechipier care alearga la ultima linie (exemplu - Tokyo), o atinge cu
piciorul si se Indreapta in viteza spre linia de sosire.

Echipa al carei ultimul concurent a trecut primul linia de sosire este declarata invingatoare.
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Numarul oraselor si distantele dintre acestea sunt determinate de cadrul didactic corespunzator nivelului de
manifestare a vitezei de deplasare si rezistentei a elevilor.

15. RECUNOASTE SIGLA URMATOARELOR EDITII ALE JOCURILOR OLIMPICE

Pe un teren dreptunghiular (de volei/de handbal/de baschet) se inscriptioneaza/ marcheaza din X in X metri pe
ambele linii lungi ale acestuia numele, in ordine, a oraselor gazda a ultimelor editii a Jocurilor Olimpice.
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Prin linii trasate pe latimea terenului orasele sunt unite.

Efectivul clasei se imparte in 6 echipe a cate 4-6 elevi, echilibrate numeric ca gen si valoric, dispus in coloana
cate unul Tnapoia terenului care devine si linia de start si sosire.

Echipele sunt separate prin linii paralele, trasate pe lungimea terenului.

La semnal, primul elev din fiecare echipa alearga pana la prima linie (Beijing), paseste pe ea, se intoarce in
mare viteza si preda stafeta urmatorului coechipier, trecand la urma sirului.

Primitorul stafetei alearga pana la urmatoarea linie (Londra), paseste pe ea si se intoarce in viteza, predand
stafete urmatorului coechipier, acesta alearga pana la a treia linie (Rio), se intoarce si alearga pana la linia de
sosire predand stafeta ultimului coechipier care alearga la ultima linie (Tokyo), o atinge cu piciorul si se
indreapta in viteza spre linia de sosire.

Echipa al carei ultimul concurent a trecut primul linia de sosire este declarata invingatoare.

Numarul oragelor si distantele dintre acestea sunt determinate de cadrul didactic corespunzator nivelului de
manifestare a vitezei de deplasare si rezistentei a elevilor.

16. VIZITAM ORASE GAZDA A JOCURILOR OLIMPICE - VARIANTA

Pe un teren dreptunghiular (de volei/ de handbal/de baschet) se inscriptioneaza/marcheaza din X in X metrii pe
ambele linii lungi ale acestuia numele, in ordine, a oraselor gazda a ultimelor editii a Jocurilor Olimpice.

Prin linii trasate pe latimea terenului oragele sunt unite.

Efectivul clasei se imparte in 6 echipe a cate 4-6 elevi, echilibrate numeric ca gen si valoric, dispus in coloana
cate unul Tnapoia terenului care devine si linia de start si sosire.

Echipele sunt separate prin linii paralele, trasate pe lungimea terenului. La semnal, primul elev din fiecare
echipa alearga pana la prima linie (Beijing) paseste pe ea, se intoarce la linia de start, alearga pana la a doua
linie (Londra) si se intoarce in alergare la linia de start si continua alergarea pana la a treia linie (Rio) si s.a.m.d.
Elevul care a vizitat toate orasele se deplaseaza rapid la linia de sosire si transmite stafeta (prin atingere cu
palma) coechipierului urmator, trecand la capatul din urma a sirului.

Echipa care depaseste prima linia de sosire dupa ce toti componentii au parcurs traseul este desemnata
castigatoare.
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Anexa nr. 2

AFISE ALE JOCURILOR OLIMPICE MODERNE DE VARA

+ STOCKHOLM 1912 *

JUE = R T

‘\ STOCKHOLM - 1912 _// \\ ANVERS - 1920 _,/

C.T.C.E - Piatra Neamt - Pagina 28 din 68



(R '-.'l |

PARIS - 1924

AMSTERDAM - 1928

EOLYMPIAD

LOS AMGELES
1932

LO5 ANGELES - 1932

o L
wJuly 1Fal HAUSREN

LONDON
LOMDRA - 1948

OLYMPIC GAMES
i

by ’
; & 1‘

 MELBOURNE

MELBOURME - 1958
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SYDHEY - 2000

ATLANTA - 1996
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Anexanr. 3

PICTOGRAME ALE SPORTURILOR OLIMPICE DE VARA
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MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara pentru
disciplina optionala
MUZICA SI DANS
CLASA AV-Asi CLASA AVI-A
INVATAMANT GIMNAZIAL
Bucuresti, 2025

Nota de prezentare

Programa scolara pentru disciplina optionala Muzica si dans (expresie corporald, ritm si dinamism) a fost
elaborata conform noului model de programa scolara centrata pe competente si completeaza oferta curriculara
pentru invatamantul gimnazial, clasele a V-a si a Vl-a. Aceasta a fost elaborata in conformitate cu prevederile
Legii invatamantului preuniversitar nr. 198/2023, cu modificarile si completarile ulterioare, potrivit planului cadru
de Tnvataméant aprobat prin O.M.E.N.C.S nr. 3590/2016, care prevede o ora pe saptamana pentru disciplina
optional integrat si a Metodologiei privind dezvoltarea curriculumului la decizia scolii, parte integranta in O.M.E.
nr. 3238/2021.

Prezenta programa completeaza aplicarea modelului de proiectare curriculara centrat pe competente si are in
vedere componentele profilului de formare a absolventului de Tnvatamant gimnazial, contribuind la formarea
competentelor - cheie pentru educatia pe parcursul intregii viefi.

Practicarea dansului favorizeaza mentinerea si optimizarea starii de sanatate si dezvoltarea fizica armonioasa,
contribuie la dezvoltarea capacitatii motrice a elevilor, oferind o alternativa valoroasa pentru recreere si
refacerea capacitatii de efort intelectual, dar si pentru dezvoltarea simfului estetic si a echilibrului emotional, prin
petrecerea activa a timpului liber. Dansul combina intr-un mod placut miscarea cu muzica si promoveaza
comunicarea intre partenerii/memobrii grupului, fiindu-i recunoscut aportul la formarea deprinderilor sociale, de
colaborare si lucru in grup, favorizand integrarea sociala a practicantilor. Astfel, pornind de la beneficiile
multilaterale pe care dansul le are asupra cresterii si dezvoltarii copiilor, disciplina Muzica si dans (expresie
corporala, ritm si dinamism) vizeaza preponderent stimularea interesului elevilor pentru propria sanatate fizica si
emotionala, precum si pentru adoptarea unui stil de viata activ.

Prin parcurgerea disciplinei optionale integrate Muzica si dans (expresie corporald, ritm si dinamism), elevii vor
beneficia de:

— imbunatatirea indicilor somato-functionali si formarea unei atitudini corecte a corpului;

— constientizarea posibilitatilor de miscare a propriului corp, in ritmul muzicii; /dezvoltarea capacitatii motrice
prin dans si valorificarea acesteia in activitati independente;

— formarea deprinderilor de comunicare si de lucru Tn grup, pentru integrare sociala, din perspectiva
multicultural;

— formarea capacitatii de a practica dansul, in timpul liber, in mod independent, pentru recreere si refacerea
capacitatii de efort.

Structura programei scolare include urmatoarele elemente:

— Nota de prezentare;
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— Competente generale;

— Competente specifice si exemple de activitati de invatare;

— Continuturi;

— Sugestii metodologice.

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dobandite prin invatare, care permit
adoptarea unor comportamente specifice unui domeniu, in contexte diverse.

Competentele generale vizate de disciplina Muzica si dans (expresie corporala, ritm si dinamism) reprezinta
achizitile de cunoastere si atitudinale ale elevului din clasele a V-a si clasa a Vl-a, ce vizeaza contributia
dansului la cresterea si dezvoltarea elevilor de aceasta varsta.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si se formeaza pe parcursul unui an scolar.
Pentru realizarea acestora, programa cuprinde exemple de activitati de invatare concrete, variate, care

valorifica participarea constienta si activa elevilor la lectiile de dans.

Continuturile invatarii vizeaza urmatoarele domenii:
— capacitate de organizare spatiala si temporal3;

— postura si expresie corporala;

— calitati motrice specifice dansului;

— deprinderi motrice sportive;

— deprinderi muzicale;

— igiena si protectie individuala in activitati de dans;
— comportamente si atitudini asociate dansului.

Sugestiile metodologice includ strategii didactice si elemente de evaluare, cu scopul de a orienta cadrele
didactice in aplicarea programei. Strategiile didactice propuse sunt multiple, adecvate lucrului cu elevii, din

perspectiva noilor educatii in societatea cunoasterii.

Aceasta disciplina poate fi predata de catre profesorul de educatie fizica si sport, cu competente de predare a
dansului sportiv, dobandite in cadrul formarii inifiale sau continue.

Competente generale

1. Participarea la activitafi de dans pentru dezvoltarea capacitatii motrice si petrecerea activa a timpului liber.
2. Practicarea dansului ca forma de exprimare culturala si pentru integrare sociala.

Competente specifice si
exemple de activitati de invatare

1. Participarea la activitati de dans pentru dezvoltarea capacitatii motrice si petrecerea activa a timpului liber.

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

1.1. Utilizarea elementelor din diferite stiluri de dans pentru

dezvoltarea capacitatii motrice proprii

« efectuarea pasilor de dans specifici diferitelor stiluri;

* respectarea regulilor de angrenare a organismului in efort si de
revenire a acestuia dupa efort in timpul lectiilor de dans;

* observarea reactiilor cardiovasculare si respiratorii in timpul efortului
cu diferite intensitati determinate de efectuare pasilor de dans;

* masurarea frecventei cardiace si a celei respiratorii dupa efectuarea
pasilor de dans;

« efectuarea unor exercitii fizice pentru imbunatatirea calitatilor motrice
specifice dansului.

1.1. Practicarea unor stiluri de dans diferite, pentru dezvoltarea capacitatii
motrice

« exersarea pasilor de dans, specifici diferitelor stiluri de dans, individual,
pe perechi, in grup;

« conducerea de catre elevi a unor exercitii ritmice, efectuate pe diferite
tempouri;

« realizarea pregatirii specifice a organismului in pasi de dans;

« cunoasterea indicilor optimi de dezvoltare a capacitatii motrice pentru
disciplina dans si compararea acestora cu indicii valorilor personale;

« utilizarea metodelor si mijloacelor specifice dansului pentru dezvoltarea
calitatilor motrice specifice acestei discipline sportive.

1.2. Adoptarea posturii corporale corecte, in exersarea elementelor
specifice stilurilor de dans

» studiul la oglinda, din fata si din profil, a posturii corporale pe durata
efectuarii unor miscari specifice stilurilor de dans;

« efectuarea miscarilor analitice, libere sau cu obiecte, pe linii melodice
diferite;

« compararea posturii corporale globale cu modelele prezentate
(planse, filme, diapozitive);

« verificarea pozitiilor principalelor segmente ale corpului in timpul
efectuarii miscarilor de dans.

1.2. Adoptarea unei posturii corporale corecte, in diferite stiluri de dans

« realizarea exercitiilor pentru formarea si consolidarea reflexului de
atitudine corporala globala corecta;

« adoptarea posturii corecte in pozitiile de baza si in timpul dansului;

« observarea posturii corporale proprii, in oglinda;

« observarea posturii corporale a colegilor.

1.3. Identificarea ritmului in cadrul unor linii melodice diferite

* recunoasterea unor melodii specifice anumitor dansuri si
demonstrarea acestora;

« identificarea accentelor ritmice in cadrul unei melodii;
recunoasterea tempoului unei linii melodice.

1.3. Efectuarea unor pasi de dans, pe linii melodice cu ritmuri variate
- efectuarea si modificarea pasilor de dans, pe linii melodice diferite;
» modificarea tempoului pasilor de dans, in functie de modificarea melodiei.

2. Practicarea dansului ca forma de exprimare culturala si pentru integrare sociala

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a
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2.1. Efectuarea pasilor din dansuri folclorice, specifice zonelor
geografice ale Romaniei

« practicarea unor dansuri folclorice;
« efectuarea unor pasi de dans de societate, pasi de dans modern;

« prezentarea unor dansurilor folclorice, din diferite regiuni geografice;
« efectuarea unor pasi de dans folcloric, din diferite zone geografice;
« insusirea unor elemente de limbaj muzical.

/ternare;

« jocuri de diferentiere a miscarilor intre dansuri lente/rapide, binare

« identificarea aspectelor comune din dansurile insusite.

* jocuri de imitatie.

2.2. Identificarea relatiei dintre dans si exprimarea starilor emotionale
« jocuri de imitare a unor miscari caracteristice animalelor pentru
ilustrarea unui fragment muzical/coregrafic;

« efectuarea unor miscari variate pentru exprimarea emotiilor;

miscare;

2.2. Exprimarea prin dans a starilor emotionale si sentimentelor
* prezentarea continutului afectiv al dansului si exprimarea acestuia prin

« stimularea exprimarii spontane a unor reactii, emotii, sentimente fata de
scurte fragmente muzicale contrastante;
« realizarea unor coregrafii libere.

coloana);

demonstratii.

2.3. Efectuarea pasilor de dans, in pereche si in grup
« exersarea unor pasi de dans cu partener;
« efectuarea unor pasi de dans in diferite formatii de lucru (linie, cerc,

» modificarea formatiilor de lucru, pe durata unei linii melodice;
« exersarea unor dansuri in vederea participarii la serbari, concursuri,

coloana);

libere;

2.3. Participarea la diferite dansuri, in pereche si in grup
» exersarea unor stiluri de dans in pereche;
+ exersarea unor dansuri in grup, Tn formatii diferite (in cerc, in linie, in

« crearea unor coregrafii, la alegere, pe melodii diferite;
« realizarea unor schimbari de formatie, pe fondul coregrafiilor impuse sau

* exersarea unor dansuri in vederea participarii la serbari, concursuri,
demonstratii.

CONTINUTURI

Domenii de continut

Elemente de continut

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Capacitate de
organizare spatiala si
temporala

- formatii de lucru: linie, cerc, coloana;

- forme de organizare a exersarii: individuala, pe perechi,
n grup;

- efectuarea miscarilor in ritmuri si tempouri diferite, in
functie de un stimul auditiv (muzica, instrumente de
percutie).

- formatii de lucru: linie, cerc, coloana; schimbarea
formatiilor de dans;

- forme de organizare a exersarii: individuald, pe perechi, in
grup;

- exprimarea prin miscare a unor ritmuri muzicale variate.

Postura si expresie
corporala

- postura corporala in dans;

- expresii faciale si mimica;

- gesturi si comunicare prin miscare;
- educarea actului respirator.

- controlul posturii in timpului dansului;

- exprimarea starilor emotionale si sentimentelor prin limbaj
corporal;

- prelucrarea selectiva a aparatului locomotor prin miscari
specifice de dans;

- educarea actului respirator.

Calitati motrice
specifice dansului

Viteza

« Viteza de executie a miscarilor efectuate pe diferite linii
melodice;

« Viteza de repetitie - folosind tempouri de la moderat la
maximal;

« Viteza de reactie - prin masurarea timpului de reactie la o
miscare aleasa de profesor;

« Viteza de deplasare, pe pasi de dans - prin folosirea
tempourilor lente, moderate, accelerate si maximale.

* Forta

« Forta dinamica segmentara, in functie de stilul de dans si
pasii specifici;

« Forta in regim de rezistenta, manifestata pe durata
efectuarii unui dans;

« Forta specifica efectuarii anumitor miscari din diferite
stiluri de dans.

Viteza

« in regim de suplete, pe durata efectuarii pasilor de dans.
Forta

« in regim de viteza, in functie de stilul de dans si pasii
specifici;

« in regim de suplete, in timpul efectuarii pasilor de dans.
Capacitati coordinative

» Coordonarea segmentara, in functie de stilul de dans;

« Coordonare spatio-temporala a miscarilor specifice
pasilor de dans;

» Coordonare vizual-motrica specifica stilurilor de dans;

* Ritmicitate si muzicalitate;

« Simtul ritmului fiecarui dans si executarea pasilor de dans
pe muzica;

« Punctele de orientare pe scena si directia de deplasare
pe ringul de dans.

Capacitati coordinative

« Orientarea corpului in spatiu si coordonarea segmentelor
fata de corp - puncte de orientare pe ringul de dans;
*Ritmicitate si muzicalitate.

Rezistenta

» Rezistenta cardiovasculara in eforturi specifice stilurilor
de dans.

Mobilitate articulara si elasticitate musculara in functie de
stilul de dans.

Rezistenta

« Rezistenta cardiovasculara in eforturi specifice stilurilor
de dans.

Mobilitate articulara

 Mobilitatea articulara, in functie de stilul de dans;

« Suplete generala si specifica, n acord cu solicitarile
stilurilor de dans.

Pozitile de dans specifice sectiunilor de dans standard si
latino-americane:

« pozitia inchisa (pentru ambele sectiuni);

* pozitie exterioara (pentru sectiunea standard);
« pozitie deschisa (pentru sectiunea latino).
Figuri de baza in dansurile standard:

« Vals lent;

« Vals vienez;

* Quickstep.

Figuri de baza in dansurile latino-americane:

* Cha-cha;

« Samba;

« Jive.
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Figuri de baza din dansurile standard:
« Vals lent;

« Vals vienez;

« Quickstep;

» Tango.

Figuri de baza din dansurile latino americane:
« Samba;

* Cha-cha-cha;

* Rumba;

« Jive;

* Lambada;




Deprinderi motrice Dansuri moderne: « Salsa;

sportive * Meneaito, Macarena; « Bachata.
« Jerusalema; Figuri de baza din dansurile populare romanesti/specifice
« Dans de Craciun. altor tari:
Dansuri populare romanesti/specifice altor tari: « Braul;
* Hora boiereasca; * Alunelul;
« Séarba studentilor; « Ciobanasul;
« Bragsoveanca; « Invartitea - varianta;
* Ciuleandra; *Cazacioc.
e Zorba; Coregrafii pentru serbari scolare, evenimente, demonstratii.
« Pamporea.

Coregrafii pentru serbari scolare, evenimente, demonstratii.

* muzica - element al culturii: melodii, cantece populare;
* muzica si ritmul muzical: metrica, accentul ritmic,
Deprinderi muzicale tempoul, periodicitatea, sincopa;

* recunoasterea genurilor muzicale;

« identificarea ritmului, tempoului si a frazei muzicale.

* muzica - element al culturii: melodii, cantece populare;
« elemente din folclor, traditii si obiceiuri culturale si
muzicale din diferite zone geografice;

« aspecte ale muzicii contemporane.

» metode de reechilibrare hidroelectrolitica in timpul si dupa

» metode de reechilibrare hidroelectrolitica in timpul si practicarea dansului;

dupa practicarea dansului; » modalitati de atenuare a socurilor determinate de

» masuri de mentinere a igienei individuale si colective, a efectuarea anumitor figuri de dans (in stiluri precum break

L . spatiului si costumelor de dans; dance);
lgiena si protectie N . . I e . . T, . .
g o ~ ... | tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in » masuri de mentinere a igienei individuale si colective, a
individuala in activitati . S . .
’ executii; spatiului, costumelor si pantofilor de dans;

de dans T . " T i

« cunostinte si informatii despre: « cunostinte si informatii despre:

« importanta pregatirii organismului pentru efort; « respiratia pentru refacerea capacitatii de efort in timpul

« respiratia cu caracter de refacere; dansului;

» modalitati de atenuare a socurilor. « tehnicile de acordare reciproca a

ajutorului/sprijinului Th executii.
» manifestarea spiritului de initiativa; A . "
. o A . A . » asumarea responsabilitatilor specifice n lectiile dans;
Comportamente si « stapanire de sine, colaborare si intrajutorare in cadrul s a L .
e L . . . o » asumarea responsabilitatii in indeplinirea rolurilor
atitudini asociate perechilor si grupurilor de dansatori; o o .
. .. . .. . ... |specifice pe durata practicarii dansurilor;

dansului * recunoasterea starilor si reactiilor emotionale survenite in

. o . * prevenirea/aplanarea/rezolvarea situatiilor conflictuale.
timpul diferitelor dansuri.

Sugestii metodologice

Activitatea didactica la disciplina Muzica si dans (expresie corporald, dans si dinamism) ilustreaza orientari
moderne in educatie, si anume:

— educatia integrata, interdisciplinara - prin faptul ca face apel la cunostinte si competente din educatie fizica si
sport, muzica, istorie, geografie;

— educatia multiculturala - prin elementele de muzica si dans traditionale;

— educatie digitala - prin sistemele moderne de selectie a muzicii adecvate diferitelor stiluri de dans si utilizarea
tehnologiei pe parcursul lectiilor de dans;

— educatie de gen - prin sublinierea locului si rolului partenerilor de dans, consolidarea identitatii de gen, a
egalitatii si echitatii de gen.

Lectia din cadrul optionalului Muzica si dans (expresie corporala, ritm si dinamism) este creatia profesorului
care o preda si reflectda competentele profesionale, capacitatea de adaptare la conditile de desfasurare a
activitatii didactice, dar si la particularitatile elevilor, avand in vedere o serie de sugestii metodologice.

Avand in vederea diversitatea stilurilor de dans, profesorul va crea diferite situatii de instruire, prin care poate sa
modifice, s& completeze sau sa inlocuiasca activitatile de Tnvatare (dansurile, melodiile), scopul final fiind
formarea competentelor prevazute de programa scolara.

Activitatea de invétare va fi centrata pe elevi si preferintele acestora pentru anumite stiluri de dans. In raport cu
propriile competente, profesorul va putea valoriza experienta motrica a elevilor care practica dansul, ca
activitate extracurriculara. Acestia vor fi incurajati sa conduca secvente de lectie, sa propuna coregrafii, sa
colaboreze cu ceilalti colegi, din perspectiva autonomiei elevilor in lectia de dans.

Pentru o eficienta optima a activitafii didactice, profesorul va avea in vedere valorificarea potentialului
psihomotric al fiecarui elev in parte, prin alegerea celor mai potrivite metode si mijloace de instruire, in functie
de finalitatile instruirii, particularitatile varstei, genului si nivelului de pregatire al elevilor.

Dansul va impune utilizarea judicioasa a bazei si a resurselor materiale. Profesorul va avea in vedere tehnica
de sonorizare, repertoriul de melodii si chiar posibilitatea de filmare si redare a dansurilor elevilor, cu scop
didactic sau de promovare a dansurilor in contexte organizate la nivelul unitatii de invatamant (serbari scolare,
demonstratii, evenimente).

La Tnceputul leciiilor, elevii vor efectua o incalzire pe fond muzical, folosind diversi pasi de dans (sau din
gimnastica ritmica, aerobica) si apoi, vor continua cu invatarea si exersarea anumitor pasi si figuri de dans.
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Pentru exemplificare, programa ofera o serie de resurse educationale deschise, postate pe siteul web Youtube.
Acestea pot fi completate, in functie de continuturile vizate sau nlocuite, in cazul in care materialele video
respective nu vor mai putea fi accesate.

Din perspectiva continuturilor, este incurajata invatarea dansurilor populare romanesti si crearea unui ansamblu
folcloric la nivelul unitatii de invatdmant. Aceasta optiune este inséa la alegerea elevilor si profesorului. in egala
masura, un ansamblu de dans poate avea in repertoriul sau stiluri de dans variate, care sa permita elevilor sa
se exprime personal, cultural si social, in cele mai diverse modalitati. Pentru toate aceste situatii, se recomanda
ca elevii sa poarte costume corespunzatoare si pantofi de dans adecvat;.

Elementele de continut privind igiena si protectia individuala, precum si comportamente si atitudini vor fi
abordate pe parcursul tuturor lectiilor dans. Aceste aspecte sunt esentiale, pe de o parte, pentru igiena
costumelor si pantofilor de dans, si pe de alta parte, pentru desfasurarea activitatilor de dans intr-un mediu
educational placut.

Evaluarea, predominant formativa, va viza achizitiile fiecarui elev in parte, scopul principal al acestei discipline
fiind acela de a incuraja practicarea exercitiilor fizice in timpul liber. Programa propune o serie de probe de
evaluare. Profesorul le poate completa, astfel incat sa surprinda evolutia si preferinta elevilor pentru anumite
continuturi. in functie de conditiile specifice din unitatea de invatamant, profesorul poate opta pentru evaluarea
elevilor ca urmare a participarii acestora la o serbare, demonstratie, eveniment, in calitate de membru al unui
ansamblu de dans.

Metode de evaluare

1. Exemplificarea unui dans standard din cele invatate cu continut (coregrafie) si melodie impuse.

Criterii de evaluare:

— Adaptarea ritmului respirator cu coregrafia dansului 25% (competenta specifica 1.1);

— Adoptarea posturii corecte n timpul dansului 25% (competenta specifica 1.2);

— Corelarea pasilor de dans cu muzica 25% (competenta specifica 1.3);

— Respectarea coregrafiei 25%.

2. Alegerea unei melodii si crearea libera a continutului (coregrafiei) din dansurile latino-americane sau un
dans popular invatat.

Criterii de evaluare:

— creativitate 25% (competenta specifica 2.3);

— cunoasterea genului muzical si exprimarea emotiilor traite 50% (competenta specifica 2.2);

— mentinerea ritmului respirator si muzical 25% (competenta specifica 1.1)

3. Alegerea unei melodii si crearea libera a continutului (coregrafiei) din dansuri standard/un dans la alegere
din cele invatate.

Criterii de evaluare:

— creativitate 25% (competenta specifica 2.3);

— cunoasterea genului muzical si exprimarea emotiilor traite 50% (competenta specifica 2.2.)

— mentinerea ritmului respirator si muzical 25% (competenta specifica 1.3.)

4. Exemplificarea unui dans latino-american cu continut (coregrafie) si melodie impuse sau un dans popular.
Criterii de evaluare:

— |dentificarea genului muzical si a stilului de dans (individual/in perechi/grup) 50% (competenta specifica 1.1);
— Creativitate in alegerea pasilor si corelarea acestora cu muzica 50% (competenta specifica 2.3).

Portofoliu cu tema Genuri muzicale si stiluri de dans

Indicatii pentru realizarea portofoliului: Asculta melodii din cinci tari si identifica genul muzical. Descrie in
cateva propozitii ce ai simtit cand le-ai ascultat. Exemplifica stiluri de dans specifice genurilor muzicale.

STANDARDE DE PERFORMANTA

1. Exemplificarea pasilor de baza din dansurile standard insusite.

2. Exemplificarea pasilor de baza din dansurile latino-americane insusite.
3. Exemplificarea a doua dansuri populare si/sau moderne.

4. Crearea unei coregrafii/compozitii pe o melodie la alegere.

NORMATIV DE DOTARE MINIMALA pentru disciplina optionald Muzica si dans (expresie corporald, ritm si
dinamism):

— Boxa

— Laptop

— Saltele individuale

— Acces la internet

— Muzica

— Sala de sport
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Surse WEB

e https://www.youtube.com/watch?v=zGilKmKmMeE&t=910s
e https://www.youtube.com/watch?v=MOIEAMWiL20

e https://www.youtube.com/watch?v=glQru4VD8qo

e https://www.youtube.com/watch?v=xtacOFXEfmQ

e https://www.youtube.com/watch?v=0ZhQGB7RTSs

o https://www.youtube.com/watch?v=Ygd3R9mhYk

o https://www.youtube.com/watch?v=0J18op-kVF0

e https://www.youtube.com/watch?v=Ifygj9GVJ38&t=142s
e https://www.youtube.com/watch?v=pawim692vZc

e https://www.youtube.com/watch?v=54rPCNXBLjU

e https://www.youtube.com/watch?v=uSh-H7mfKs

e https://www.youtube.com/watch?v=0SyQ9IxHhVk

e https://www.youtube.com/watch?v=F6ayJ64EUtI
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Anexanr. 5

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara pentru disciplina optionala
MINIHANDBAL - MISCARE, JOC SI FAIR-PLAY
CLASA A lllI-A si CLASA A IV-A
INVATAMANT PRIMAR
Bucuresti, 2025

Nota de prezentare
Prezentul document contine programa scolara pentru disciplina optionald de Tnvataméant MINIHANDBAL -
MISCARE, JOC Sl FAIR-PLAY care se organizeaza la clasele a lll-a si a IV-a.

Conceptul de joc

Minihandbalul este un joc de handbal simplificat, a carui metode si mijloace specifice de pregatire sunt adaptate
particularitatilor psiho-motrice ale copiilor (fete si baieti) cu varsta cuprinsa intre 9-11 ani. Se recomanda
practicarea in unitati de Tnvatamant sub forma de joc in echipe mixte.

La nivelul elevilor de clasele a lll-a si a IV-a, prioritatea trebuie acordata in permanenta aspectelor ludice si
experientei motrice specifice jocurilor cu obiecte (in cazul de fata mingea de handbal).

Beneficiile practicarii minihandbalului

Din punct de vedere fizic, practicarea minihandbalului ajutd la antrenarea tuturor grupelor musculare,
dezvoltarea andurantei, vitezei, cresterea imunitatii, prevenirea multor probleme de sanatate, adoptarea unei
posturi corecte a corpului, mentinerea unui stil de viata sanatos si scaderea riscului de obezitate infantila.

Din punct de vedere psihic, prin practicarea minihandbalului se dezvolta concentrarea, coordonarea, gandirea
strategica, spiritul competitiv nu doar fata de ceilalfi, dar si fata de sine, dorinta de perfectionare, spiritul de
echipa, disciplina si cresterea bunei dispozitii in timpul lectiilor de antrenament (prin eliberarea endorfinei),
relaxare si motivare.

De asemenea, practicarea minihandbalului contribuie la formarea unor trasaturi morale si de caracter, a unei
conduite oneste in orice situatie, a spiritului de fair-play: respectarea adversarilor, regulilor de joc, deciziilor
arbitrilor, publicului spectator si spiritului general de joc, acceptarea cu demnitate atat a infrangerii, cat si a
victoriei.
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Elevii vor putea sa relationeze mult mai usor unii cu ceilalii, fara nicio discriminare, vor invata ce inseamna
lucrul in echipa, devotamentul si toleranta, dar se vor si bucura de timpul petrecut impreuna. Practicarea
acestui joc sportiv reprezinta o solutie perfectd pentru a echilibra efortul intelectual cu cel fizic in vederea
cresterii performantei scolare.

Structura programei scolare

Programa de MINIHANDBAL - MISCARE, JOC SI FAIR-PLAY este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente.

Structura programei scolare include urmatoarele elemente:

— Nota de prezentare

— Competente generale

— Competente specifice si exemple de activitati de invatare

— Continuturi

— Sugestii metodologice

— Notiuni ale regulamentului jocului de minihandbal

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin invatare, care permit
rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale, in contexte particulare diverse.
Competentele generale vizate la nivelul disciplinei optionale MINIHANDBAL - MISCARE, JOC SI FAIR-PLAY
jaloneaza achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului din ciclul primar, clasa a lll-a/clasa a IV-a.
Acestea contribuie la dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare n
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de personalitate
favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii permanente a sanatatii,
asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice favorabile integrarii sociale.
Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in dobandirea acestora si se
formeaza pe durata unui an scolar. Pentru realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse
exemple de activitai de invatare care valorifica experienfa concreta a elevului si care integreaza strategii
didactice adecvate unor contexte de invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:

— Indici somato-functionali specifici

— Calitati motrice specifice

— Elemente si procedee tehnice de baza

— Actiuni tactice individuale in atac

— Actiuni tactice individuale in aparare

— Protectie individuala

— Prevederi regulamentare

— Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice, precum si elemente de
evaluare.

Competente generale

1. Valorificarea influentelor bio-psiho-motrice specifice minihandbalului prin activitati ludice si de intrecere in
conditii de utilizare a limbajului de specialitate

2. Manifestarea comportamentului de fair-play in relatiile interindividuale si de grup

Competente generale, competente specifice
si exemple de activitati de invatare

1. Valorificarea influentelor bio-psiho-motrice specifice minihandbalului prin activitati ludice si de intrecere in
conditii de utilizare a limbajului de specialitate

Clasa a lll-a Clasa a IV-a

1.1. Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice jocului de
minihandbal

« actionarea Tn conformitate cu comenzile si indicatiile profesorului
= exemplificarea practica a continutului unor termeni specifici

* recunoasterea si denumirea actiunilor motrice exersate

« indeplinirea unor roluri (arbitru, capitan de echipa etc.) utilizand
terminologia specifica

« participarea la discutii initiate de profesor, pe teme specifice
domeniului, utilizand termeni de specialitate

1.1. Aplicarea adecvata a principalelor notiuni specifice jocului de
minihandbal

« actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de profesor, colegi,
adversari, arbitri etc.

« exemplificarea practica a continutului unor termeni specifici

« utilizarea termenilor specifici pentru descrierea actiunilor motrice efectuate
» participarea la organizarea si desfasurarea jocurilor bilaterale indeplinind
diferite roluri (arbitru, capitan de echipa etc.)

1.2. Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale
minihandbalului
« enuntarea regulilor de baza privind practicarea activitatilor motrice |1.2. Respectarea principalelor prevederi regulamentare ale minihandbalului

C.T.C.E - Piatra Neamt - Pagina 39 din 68




« identificarea abaterilor personale si ale colegilor de la regulile
stabilite

« enuntarea regulilor principale ale minihandbalului in lectie

« actionarea n acord cu semnalizarile vizuale si auditive efectuate
de catre arbitru

« aplicarea in activitati extracurriculare a regulilor insusite

« aplicarea regulilor de baza in activitatile motrice practicate

« prezentarea consecintelor abaterilor de la prevederile regulamentare
« indeplinirea rolului de arbitru in jocurile de minihandbal-mixt

« utilizarea semnalizarilor vizuale si auditive efectuate de catre arbitru

capacitatii fizice proprii

cu precadere viteza si coordonarea
« aplicarea deprinderilor formate in intreceri

1.3. Utilizarea celor mai importante mijloace de dezvoltare a

« exersarea procedeelor de dezvoltare a calitatilor motrice de baza,

1.3 Recunoasterea mijloacelor specifice de dezvoltare a capacitatii fizice
proprii

« efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a calitatilor motrice

« parcurgerea de trasee aplicative specifice dezvoltarii calitatilor motrice

forme adaptate de intrecere/concurs
« exersarea pe parti/globala a procedeelor tehnice

1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in actiuni motrice simple si in

« exersarea procedeelor tehnice de baza in structuri de joc

1.4. Executarea unor procedee tehnice in actiuni tactice specifice
minihandbalului

« exersarea procedeelor tehnice in structuri tehnico-tactice individuale si
colective

« efectuarea actiunilor tehnico-tactice concepute corespunzator
particularitatilor si preferintelor individuale

2. Manifestarea comportamentului de fair-play in relatiile interindividuale si de grup

Clasa a lll-a

Clasa a IV-a

2.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in functie
de cerintele activitatii de pregatire

« aplicarea in lectiile de antrenament si concursuri a
modalitatilor de comunicare verbala si nonverbala cu
partenerii

« exersarea formelor de colaborare cu partenerii
/coechipierii

2.1. Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare in functie de cerintele activitatii de
pregatire

« indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de subordonare in organizarea si
desfasurarea intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei echipe, arbitru de linie,
scorer etc.)

« respectarea deciziilor in rolurile de subordonare

2.2. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive

« participarea la intreceri si concursuri in fata propriilor
colegi si suporteri

« participarea la intreceri si concursuri desfasurate pe
terenul/sala adversarilor

* receptarea si respectarea in intreceri a regulilor
stabilite

» manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii
de intrecere, arbitri si spectatori

2.2. Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile sportive
competitionale

« respectarea regulilor de comunicare civilizata n relatia cu adversarii, coechipierii, arbitrii,
spectatorii

» medierea conflictelor aparute in timpul activitatilor motrice

« acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor contradictorii cu acestia

« Incurajarea coechipierilor si felicitarea adversarilor

CLASA AllI-A

Continuturi

Elemente de continut

Domenii de continut
Clasaalll-a

1. Indici somato-functionali
specifici

» tonicitatea bratelor

« troficitatea musculaturii membrelor inferioare

* capacitatea maxima aeroba
« timp de revenire redus, dupa momentele de efort anaerob

* Viteza

* Forta

2. Calitati motrice specifice

- viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili
- viteza de executie a procedeelor tehnice de baza
- viteza de deplasare pe distante scurte

- forta dinamica segementara;

- forta exploziva a bratului de aruncare

- forta statica a membrelor inferioare

+ Capacitati coordinative

- precizie Tn manevrarea mingii si in corelarea actiunilor cu parteneri
* Rezistenta la efort mixt

* Mobilitatea articulara coxofemurala si scapulohumerala

* miscarea in teren:
- alergarea lansata

= cu bataie pe un picior

+ scoala mingii:

3. Elemente si procedee

tehnice de baza * driblingul:
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a) In atac - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza
« pozitia fundamentala: inalta, medie

- schimbarea de directii - simpla si dubla
- sarituri: de pe loc, cu elan:

» cu bataie pe ambele picioare
- opriri, porniri, intoarceri

- tinerea mingii: cu doua maini, cu 0 mana prin apucare
- prinderea mingii: de pe loc, din saritura, din lateral
- pasarea mingii cu 0 mana de pe loc, din alergare, precedate de elan cu pasi adaugati




- simplu - de pe loc

- multiplu - din alergare cu mana indeménatica
* aruncarea la poarta:

- de pe loc

- din alergare

- precedaté de pasi adaugati

- din saritura

b) in aparare - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de baza:
* pozitia fundamentala:

- Tnalta

- medie

- joasa

3. Elemente si procedee
tehnice de baza

*» migcarea in teren:

- alergare cu fata, sprint pe distanta scurta de 2-5m

- alergare cu spatele

- saritura cu bataie: pe un picior, pe ambele picioare

* scoaterea mingiilor de la adversar:

- din dribling prin atac din lateral

- din dribling prin atac din fata

« atacarea adversarului cu corpul:

- inchiderea culoarelor de patrundere

Procedee tehnice specifice postului de portar - invatarea globala si analitica a principalelor procedee tehnice de
baza:

* pozitia fundamentala: la aruncarea de la distanta; la aruncarea de la semicerc
* deplasarea in spatiul de poarta

* prinderea mingilor: inalte, medii, joase

* respingerea mingilor: cu bratul si bratele; cu piciorul; cu bratul si piciorul

* recuperarea si degajarea mingii

4. Actiuni tactice individuale Tn
atac

* respectarea posturilor din echipa
 demarcajul

5. Actiuni tactice individuale in
aparare

» replierea prompta si oportuna
* marcajul
* respingerea mingii

6. Protectie individuala

» modalitati de atenuare a socurilor
* cunostinte teoretice despre: importanta ,incalzirii”; respiratia cu caracter de refacere; tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/ sprijinului in executii

7. Prevederi regulamentare

* regulamentul jocului de minihandbal

8. Reguli de comportament

+ comportamentul in lectie, in afara lectiei si in intreceri
* respectarea responsabilitatilor in cadrul echipei

CLASA A IV-A

Domenii de continut

Elemente de continut

Clasa a IV-a

1. Indici somato-functionali
specifici

« troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
* capacitatea vitala

« stabilitatea articulatiilor gleznelor si genunchilor

* revenirea rapida dupa eforturi anaerobe

2. Calitati motrice specifice

* Viteza

- viteza de reactie la stimuli vizuali si tactili

- viteza de executie a procedeelor tehnice de baza

- viteza de deplasare pe distante scurte si echivalente lungimii terenului de handbal
* Forta

- forta in regim de viteza, rezistenta

- forta exploziva a extensorilor membrelor inferioare si superioare

+ Capacitati coordinative

- precizie Tn manevrarea mingii si in corelarea actiunilor cu parteneri si adversari

* Rezistenta

- rezistenta la efort mixt

- rezistenta Tn regim de viteza

- rezistenta in regim de indeméanare

» Mobilitatea articulara coxofemurala si scapulohumerala

PROCEDEE TEHNICE

a) In atac - insusirea unor noi procedee tehnice si consolidare celor cunoscute
* miscarea in teren:

- alergare de viteza

- alergare serpuita printre aparatori
- alergare cu schimbari de directie
- deplasari in directii diferite:

- Tnainte

- lateral

- oblic

- inapoi

- sarituri cu bataie:

- pe un picior
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- pe ambele picioare

« tinerea mingii cu o mana prin apucarea si ducerea ei in diferite planuri
* pasarea mingii:

- zvarlita de deasupra umarului

- zvarlita din dreptul soldului si mai jos

« driblingul:

- pe loc

- din deplasare

* aruncarea la poarta:

- zvarlitd de deasupra umarului:

3. Elemente si procedee |- din alergare

tehnice de baza - din saritura

- cu sprijin pe sol precedata de elan cu pasi incrucisati sau adaugati
« fenta (miscari inselatoare):

- schimbare simpla de directie si schimbare dubla de directie

b) in aparare

« pozitia fundamentala si miscarea in teren specifica jocului de aparare
« alergare cu fata, cu spatele

=opriri, porniri, intoarceri

« atacarea adversarului cu corpul

» marcajul strans

» scoaterea mingii din dribling prin atac din fata, din lateral, din spate si din tinere echilibrata
« inchiderea culoarelor de patrundere

* predare, preluare si schimbul de oameni

Procedee tehnice specifice postului de portar

* pozitia fundamentala:

- plasamentul la aruncarile de la:

- distanta

- lansarea contraatacului

* deplasarea in poarta

* respingerea mingii:

- cu bratul

- cu piciorul

- cu bratul si piciorul

cu trunchiul

* prinderea si pasarea mingii in patrundere
« driblingul simplu si multiplu

» demarcajul direct

* angajarea pivotului

* aruncarea la poarta

4. Actiuni tactice individuale Tn
atac

* replierea prompta si oportuna
» marcajul adversarului direct
* respingerea mingii

5. Actiuni tactice individuale in
aparare

« tehnici de reechilibrare hidroelectrolitica

» modalitati de atenuare a socurilor

» cunostinte teoretice despre: importanta ,incalzirii”; respiratia cu caracter de refacere; tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/sprijinului in executii

6. Protectie individuala

7. Prevederi regulamentare * regulamentul jocului de minihandbal

» comportamentul in lectie, n afara lectiei si in intreceri

8. Reguli de comportament s n L
9 P * respectarea responsabilitatilor in cadrul echipei

Sugestii metodologice

Lectia de MINIHANDBAL - MISCARE, JOC Sl FAIR-PLAY este o creatie a fiecarui profesor, in cadrul careia se
reflectd cunostintele si competeniele sale profesionale, capacitatea de a se adapta conditiilor concrete de
desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor.

Indruméri si sugestii metodologice:

e abordarea activitatilor de Tnvatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe formarea
competentelor prevazute de programa;

e utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale;

e alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de obiectivele urmarite,
particularitatile de varsta, sex si nivel de pregatire;

e utilizarea jocurilor de miscare ca principala metoda, mijloc si forma de organizare a exersarii, adaptate
capacitatii psiho-motrice a elevilor;

e asigurarea unui volum optim de fintreceri/concursuri pentru elevi in vederea intaririi motivatiei pentru
practicarea sportului de performanta.

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu preponderenta a
evaluarii continue, formative. Procesul de evaluare va imbina formele tradifionale cu cele alternative (proiectul,
portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului
elevului) si va pune accent pe:

— corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolara;
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— valorizarea rezultatelor invatarii prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

— recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite in contexte non-
formale sau informale.

Pe parcursul lectiilor, elevii vor intra in contact cu toate categoriile de continut si probe de evaluare prevazute
de programa, precum si cele elaborate de catre profesor.

La inceputul fiecarui an scolar, profesorii vor preciza, corespunzator disciplinei optionale MINIHANDBAL -
MISCARE, JOC Sl FAIR-PLAY, care sunt cele doua/trei probe de control obligatorii pentru evaluarea sumativa.
in afara celor doua/trei probe obligatorii, pe parcursul lectiilor, profesorul poate concepe si utiliza alte probe de
evaluare curenta (cate una pe fiecare interval de cursuri) cu performante motrice ridicate.

PROBELE SI CRITERIILE DE EVALUARE LA DISCIPLINA OPTIONALA "MINIHANDBAL -
MISCARE, JOC $I FAIR-PLAY"

in realizarea unei evaluéri eficiente pentru disciplina optionala, profesorul va utiliza probele de evaluare elaborate
si consemnate in tabelul de mai jos:

CLASA AIII-A
INTERVAL ~ DE Probe de evaluare Criterii de evaluare Ponderea din Punctaj maxim
CURSURI calificativ (%) criteriu
) 1. Pase in doi din alergare, pe lungimea |Precizia pasei 50 % 50 puncte
terenului Eficienta prinderii mingii 50 % 50 puncte
. Corectitudinea executiei miscarii 50 % 50 puncte
- 2. Aruncarea la poarta de pe loc — —
Precizia si forta actiunii 50 % 50 puncte
o Precizia si forta aruncarii 50 % 50 puncte
- 3. Aruncarea la poarta din alergare - -
Respectarea regulii pasilor 50 % 50 puncte
Respectarea pozitiei fundamentale
i 4. Deplasare in pozitie fundamentala pe |- a‘;érare i 50 % 50 puncte
semicercul de 6m
Corectitudinea executiei miscarii 50 % 50 puncte
CLASA AIV-A
INTERVAL DE Probe de evaluare Criterii de evaluare Ponderea  din  [Punctaj maxim
CURSURI calificativ (%) criteriu
o ) . ) Corectitudinea executiei miscarii 50 % 50 puncte
- 1. Dribling printre jaloane pe o distantd de 30 m - —
Respectarea regulii "dublului dribling” 50 % 50 puncte
2. Aruncarea la poarta din saritura cu elan de |Corectitudinea executiei miscarii 50 % 50 puncte
trei pasi Precizia si forta actiunii 50 % 50 puncte
. Corectitudinea pasilor de deplasare 50 % 50 puncte
) 3. Deplasare in pozitie fundamentala de —
aparare in forma de triunghi aR:;gci:tarea pozitiei fundamentale de 50 % 50 puncte
ic;;eizztudmea executiei procedeelor 50 % 50 puncte
) 4. Joc bilateral Respe'ctarAea re.spvonsabllltat,llor postului 25% 25 puncte
repartizat in echipa
EZZE)QEZrzémupam in fazele de atac si 25% 25 puncte

INDICATII DE COMPLETARE:
— Pentru fiecare criteriu de evaluare in parte, profesorul apreciaza elevul cu puncte intregi. Nu se acorda
jumatati de punct. Numarul de puncte acordate nu poate depasi punctajul maxim aferent criteriului.

— Pentru stabilirea calificativului care se va acorda elevului, suma punctajelor acordate de profesor la criteriile
probei de evaluare trebuie sa se incadreze in unul din intervalele de puncte precizate in tabelul de transformare
a sumei punctajelor acordate in calificativ. Calificativul rezultat se consemneaza in catalog.
TRANSFORMAREA SUMEI PUNCTAJELOR ACORDATE N CALIFICATIV

CALIFICATIV FOARTE BINE (FB)|BINE (B) SUFICIENT (S)|INSUFICIENT (1)
INTERVALUL DE PUNCTE CORESPUNZATOR CALIFICATIVULUI|90 - 100 puncte |70 - 89 puncte|50 - 69 puncte [0 - 49 puncte

REGULAMENTUL DE JOC

e Cele doua echipe sunt alcatuite din maximum 16 jucatori (baieti si fete).

e Raportul numeric fete/baieti va fi stabilit de catre fiecare profesor/antrenor.

e in teren: 4 jucatori de camp si un portar.

e Obligatoriu, in acelasi timp, Tn teren vor evolua: 2 baieti si 2 fete ca jucatori de cdmp si un portar care poate fi
baiat sau fata, la decizia cadrului didactic.

Schimbarile de jucatori trebuie sa respecte urmatoarele cerinte:
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— pentru jucatorii de camp, schimbarile vor fi in mod obligatoriu *fata cu fata* si/sau *baiat cu baiat*; nu sunt
admise schimbarile *fata cu baiat* sau *baiat cu fata*;

— pentru postul de portar schimbarile sunt neconditionate: *fata cu fata*, *baiat cu baiat*, *fata cu baiat* sau
*baiat cu fatad*, in orice moment al jocului.

Timpul de joc: 2 reprize x 15 minute sau in functie de numarul de echipe inscrise organizatorul poate modifica
pentru a se putea incadra;

Eliminarea: 1 minut. In cazul unei eliminari temporare de 1 minut, jucitorul sanctionat trebuie inlocuit, nu
eliminat, cu respectarea regulilor privind schimbarile. Dupa 1 minut de joc, jucatorul sanctionat poate reintra in
teren.

Se recomanda ca sportivii/ele care sunt inscrigi/e sa participe efectiv la joc.

Terenul de joc: 20-24m x 12-16m (ex. 20 x 13m este exact o treime din suprafata normala a terenului de
handbal).

Dimensiunea portilor: 1,70 x 3m sau 1,60 x 2,0m.

Semicerc: raza de 5m.

Mingea: minge cu o circumferinta de 44-49cm, potrivita pentru copii, moale, nu prea grea, sa sara bine si sa fie
usor de prins, pentru a asigura un joc fara riscuri. Copiilor trebuie sa le placa mingea si sa nu le fie frica de ea.
Mingea folosita este marimea 0.

Arbitri:

— arbitrajul poate fi asigurat de unu/doi arbitri la centru si un arbitru la foaie;

— arbitrajul poate fi asigurat de catre arbitri tineri sau arbitri elevi, sau juniori, sau cadrul didactic;

— nu poate asigura arbitrajul antrenorul/profesorul uneia dintre echipele care joaca.

Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplica Regulamentul Federatiei Romane de
Handbal.

Figura 1. Teren de joc recomandat (conform regulamentului F.R.H)

Colectiv de autori

Nr. crt.JNume si prenume Institutia de Tnvatamant

01. PAUNESCU Alin-Catalin  [Ministerul Educatiei si Cercetarii

02. MARCU Daniela Ministerul Educatiei si Cercetarii

03. GHEORGHITA Dan-Mihai  |Ministerul Educatiei si Cercetarii

04. PISLARU Vera Ana Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

05. DRAGOMIR Petrica C.N.P.EE.-U.CE.

06. NEAGU Nicolae Emilian Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte si Tehnologie ,George Emil Palade” din Targu Mures

07. STANESCU Monica lulia  |Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
08. PAUNESCU Crinel-Mugurel|Liceul Teoretic ,Virgil lerunca” Ladesti

09. FARKAS Csaba-Istvan Palatul Copiilor Sf. Gheorghe

10. IORDACHE Titel 1.S.J. lifov

1. BORZ Camelia Colegiul National ,Mihai Eminescu” Bucuresti

Anexa nr. 6

MINISTERUL EDUCATIEI S| CERCETARII
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Programa scolara
pentru disciplina optionala
EDUCATIE NUTRITIONALA
Clasa pregatitoare, clasa | si clasa a ll-a
Bucuresti, 2025

Nota de prezentare

Programa scolara pentru optionalul integrat Educatie Nutrifionala reprezinta o oferta de curriculum la decizia
elevului din oferta scolii pentru clasa pregatitoare, clasa | si a-ll-a, din invatamantul primar, avand un buget de
timp de 1 ora/saptamana.

ARGUMENT

n contextul cresterii alarmante a ratei obezitatii infantile si a incidentei bolilor cronice netransmisibile in randul
copiilor, insusirea si adoptarea obiceiurilor de stil de viata sanatos, inca din ciclul primar, devine din ce in ce mai
importanta. Din pacate, Romania nu face exceptie in acest sens, iar un raport disponibil online pe platforma
Global Obesity Observatory ne indica un procent alarmant de 14,2% de copii cu obezitate, respectiv 17,5% cu
supraponderalitate. In consecinta, introducerea disciplinei optionale Educatie Nutritionala in curriculumul scolar
reprezintd o necesitate si o oportunitate pentru a contracara aceste tendinte si de a promova o dezvoltare
armonioasa Tn randul copiilor. Implementarea bunelor practici de stil de viata sanatos se realizeaza inca din
copilarie, acestea fiind mentinute si readaptate nevoilor organismului odata cu naintarea in varsta, pe tot
parcursul vietii.

Desigur, educatia nutritionald nu se limiteaza doar la prevenirea obezitatii infantile. Aceasta contribuie
semnificativ la o crestere si dezvoltare armonioasa a intregului organism, proces adecvat grupelor de varsta. O
alimentatie echilibrata si rationala sustine dezvoltarea masei osoase si musculare, functionarea optima a
organelor si mentinerea unui echilibru hormonal sanatos.

Un alt aspect deosebit de important este impactul alimentatiei asupra functiilor cognitive. Numeroase studii au
demonstrat beneficiile unei alimentatii echilibrate, bogate in macro- si micronutrienti esentiali, asupra
capacitatilor cognitive (concentrare, memorie, performante scolare). Prin intermediul programei de educatie
nutritionald, elevii pot invata cum sa faca alegeri alimentare care sa sprijine atat sanatatea fizica, dar si
sanatatea si performanta cognitiva. De asemenea, promovarea consumului responsabil si constient al
alimentelor contribuie la reducerea risipei alimentare si la o mai buna intelegere asupra impactului pe care
alimentatia 1l are asupra mediului. Elevii vor dobandi competente practice, cum ar fi interpretarea corecta a
etichetelor alimentare, planificarea meselor si identificarea surselor locale de alimente sanatoase, astfel
dezvoltand o atitudine responsabila fata de propria sanatate si de resursele naturale.

Combaterea obezitatii infantile:

Obezitatea infantila este o problema de sanatate publica tot mai grava in Romania, care la momentul actual a
atins un nivel semnificativ. Modificarile care intervin in cadrul fiecarui nivel de organizare al organismului uman
(de la celula la sisteme de organe) la un individ cu obezitate, si care asociaza un spectru larg de patologie si
riscuri, au consecinte semnificative pe termen lung asupra sanatatii fizice si psihice a copiilor. Principalele
produse alimentare incriminate pentru obezitate sunt alimentele de tip fast-food, alimentele bogate in grasimi
saturate si grasimi trans, in glucide simple, de cele mai multe ori produsele de cofetarie si dulciurile ambalate,
dar si bauturile carbogazoase indulcite cu zahar si sucurile de fructe consumate in exces si in lipsa unei
activitati fizice regulate care sa sustina un consum de energie.

Educatia nutritionala ofera cunostinte, contexte de reflectie si instrumente necesare pentru infelegerea corecta
a unei alimentatii sanatoase, promovand obiceiuri alimentare echilibrate inca de la o varsta frageda. Prin
introducerea informatiilor despre beneficiile unui model alimentar variat, importanta consumului de fructe si
legume, precum si recunoasterea si evitarea practicilor alimentare nepotrivite, se ihcurajeaza alegeri alimentare
constiente, contribuind astfel la mentinerea unei greutati optime si la o stare generala de bine.

Adaptarea la schimbarile stilului de viata:

Schimbarile rapide in stilul de viata, cu trecerea catre alimentatia moderna, caracterizate prin consum excesiv
de alimente procesate, gata de consum ("ready to eat"), bogate in calorii, dar sarace in nutrienti, precum si
sedentarismul prelungit, contribuie semnificativ la aparitia obezitatii si a altor probleme de sanatate. Educatia
nutritionald Tn scoli sprijina intelegerea impactului pe termen lung al alegerilor alimentare si dezvoltarea
abilitatilor practice necesare pentru adoptarea si mentinerea unui stil de viata sanatos. Asimilarea conceptelor
legate de o alimentatie echilibrata, aplicarea acestora in viata de zi cu zi si interpretarea corecta a informatiilor
de pe etichetele produselor alimentare sunt doar cateva dintre competentele esentiale dobandite prin acest
demers, contribuind la realizarea unor alegeri alimentare bine informate.

Rolul educatiei nutritionale in sistemul de Tnvatamant:

Introducerea disciplinei optionale Educatia Nutrifionala Tn curriculumul national promoveaza bunastarea fizica si
cognitiva si dezvolta competente esentiale pentru viata de zi cu zi a elevilor. Aceasta disciplina formeaza
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competente care sprijina elevii in adoptarea deciziilor informate, inclusiv prin recunoasterea si citirea cu atentie
a etichetelor in vederea identificarii caracteristicilor nutritionale si a consumului responsabil al produselor
alimentare. De asemenea, promoveaza colaborarea intre elevi, parin{i si comunitatea scolara pentru asigurarea
unui mediu care sa sustina un stil de viata activ si sanatos.

Abordarea educatiei nutritionale se va realiza intr-un mod sistematic si prin evidentierea importantei acesteia in
cadrul conceptului mai amplu de "stil de viata", alaturi de alte componente complementare. Notiunile despre
igiena alimentara vor fi introduse, explicate, demonstrate si aplicate practic, punand accent pe relevanta lor in
viata de zi cu zi. Totodata, se vor valorifica si integra cunostintele deja dobandite in cadrul altor discipline din
planul-cadru de Tnvatamant, pentru a oferi o perspectiva unitara si aplicativa asupra educatiei pentru sanatate.
Optionalul de Educatie Nutritionala poate fi predat de catre Tnvatator cat si profesorul de Educatie Fizica si
Sport, avand in vedere pregatirea acestora in abordarea integrata a disciplinelor destinate elevilor din ciclul
primar. Predarea va fi sprijinita prin materiale didactice si ghiduri metodologice specifice, adaptate varstei si
nivelului de intelegere al elevilor. Prin aceasta abordare se garanteaza o implementare eficienta a continuturilor
programei de Educatie Nutritionala privind nutriia si sanatatea.

Disciplina contribuie la formarea competentelor-cheie stabilite de la nivel cadrul european pentru sistemul de
fnvatamant astfel:

— competenta personalad, sociala si de Tnvatare, prin promovarea unui stil de viata sanatos si a obiceiurilor
alimentare corecte;

— competentele de baza in matematica si stiinte, prin intelegerea proportiilor si masurilor in alimentatie;

— competentele digitale, prin utilizarea resurselor digitale si aplicatiilor interactive pentru a invata despre nutritie;
— competentele sociale si civice, prin implicarea in activitafi comunitare, evitarea risipei alimentare si
colaborarea cu colegii si parin{ii in activitati aferente comportamentelor alimentare (pregatirea hranei, igiena
alimentelor).

in concluzie, educatia nutritionala este esentiald in lupta impotriva obezitatii infantile si in adaptarea la
schimbarile si caracteristicile stilului de viatd contemporan. Prin integrarea acestei teme in curriculumul scolar,
Romania se implica activ in dezvoltarea unui domeniu atat de important pentru cresterea si dezvoltarea
armonioasa a copiilor, pregatindu-i astfel pentru a deveni adulti responsabili, sanatosi si plini de energie.
Obiceiurile alimentare se formeaza inca de la varste fragede, iar pentru a mentine un stil de viata sanatos pe
termen lung este nevoie de educatie nutrifionala timpurie (deprinderile zilnice se vor transforma in
comportamente reflexe), pentru constientizarea importantei alimentatiei echilibrate, precum si a activitatii fizice,
odihnei active si pasive, precum si expunerii la modele sociale adecvate.

Prin urmare, aceasta disciplina optionala este proiectata pentru a contribui la sanatatea copiilor si viitorilor
adulti, prevenind astfel instalarea unor patologii ulterioare, contracarand tendinfa de consum a alimentelor
hipercalorice si sarace in nutrientj, si asigurand o dezvoltare armonioasa, specifica grupei de varsta.

Structura programei scolare include urmatoarele elemente:

— Nota de prezentare

— Competente generale

— Competente specifice si exemple de activitati de invatare

— Continuturi

— Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin invatare, care permit
rezolvarea de probleme specifice unui domeniu sau probleme generale, in contexte particulare diverse.
Competentele generale vizate de disciplina Educatie nutritionala reprezinta achizitile de cunoastere si
atitudinale ale elevului din clasele pregatitoare, clasa | si clasa a ll-a ce vizeaza locul alimentatiei sanatoase n
ansamblul componentelor stilului de viata al elevului.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale si se formeaza pe parcursul unui an scolar.
Pentru realizarea acestora, programa cuprinde si exemple de activitati de invatare concrete, variate care
valorifica implicarea activa si invatarea constienta a elevului.

Continuturile invatarii vizeaza urmatoarele domenii:

— Grupele de alimente;

— Igiena alimentara de baza;

— Locul si obiectele necesare pregatirii si servirii mesei;

— Procedee de preparare a hranei;

— Comportamente alimentare sanatoase;

— Obiceiuri alimentare socio-culturale;

— Relatia alimentatiei cu celelalte componente ale stilului de viata.
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Sugestiile metodologice includ strategii didactice si elemente de evaluare, cu scopul de a orienta cadrele
didactice Tn aplicarea programei. Strategiile didactice propuse sunt multiple, adecvate lucrului cu elevii in

contextul societatii cunoasterii.

Competente generale

1. Identificarea in contexte variate a elementelor referitoare la hrana si manifestarea comportamentului
alimentar, in vederea optimizarii starii de sanatate.
2. Utilizarea achizitiilor privind alimentatia si corelarea acestora cu obiceiurile socio-culturale si cu alte
componente ale stilului de viata sanatos.

COMPETENTE SPECIFICE (CS)

Si

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

1. CG 1 Identificarea in contexte variate a elementelor referitoare la hrana si manifestarea comportamentului
alimentar, in vederea optimizarii starii de sanatate.

TABEL PG. 92-95

CLASA PREGATITOARE

CLASA|

CLASA all-a

1.1. Recunoasterea grupelor
principale de alimente

- joc de asociere (imagini care contin
carne, produse din carne si peste) cu
o farfurie simbolica pe care imaginile
sa fie plasate corect (carne, peste si
preparate din carne si peste);

- identificarea alimentelor care contin
oua (omleta, prajituri, paste);

- degustare controlata de branza, iaurt
si lapte; discutii despre gust;

- sortarea cartonaselor cu paine, orez,
paste, in functie de categorie;

- crearea unui tablou din fructe si
legume desenate.

1.1. Utilizarea corecta a denumirii elementelor
referitoare la hrana, precum si a produselor
alimentare

- etichetarea corecta a unor imagini cu produse
alimentare;

- organizarea unui ,magazin alimentar” cu
produse grupate pe categorii;

- identificarea produselor lactate, de carne,
cerealiere intr-un cos de cumparaturi;

- joc de memorie cu perechi de alimente si
denumiri corecte;

- crearea unui mini-ghid cu desene si denumiri
de alimente.

1.1. Denumirea elementelor componente ale unor
produse alimentare

- citirea si explicarea etichetelor unor produse
alimentare;

- joc de asociere intre grupe de alimente si
componentele lor;

- crearea unui ghid despre cum pot fi alese alimentele
naturale la cumparaturi;

- dezbatere despre ce inseamna ,aliment natural” si
Laliment procesat”;

- identificarea alimentelor procesate si naturale.

1.2. Identificarea elementelor
componente ale piramidei alimentelor,
in contexte variate

- construirea unei machete a piramidei
cu alimente reale sau simbolice pentru
fiecare grupa;

- activitate de tip "Ce lipseste?" cu
alimente care trebuie plasate pe
straturile corecte ale piramidei;

- joc interactiv: selectarea alimentelor
care trebuie incluse in baza piramidei
(legume, cereale);

- puzzle cu imagini pentru construirea
piramidei alimentelor;

- prezentarea unei povestiri realizate
de un ,personaj” din piramida
alimentelor.

1.2. Descrierea relatiei dintre alimente si locul lor
in piramida alimentelor

- prezentare interactiva despre importanta
fiecarui strat al piramidei;

- dezbatere despre alimente recomandate si
locul lor in piramida;

- joc cu bilete-surpriza: rand pe rand, participantii
vor extrage céate un bilet cu un aliment desenat,
iar apoi vor identifica pozitia acestuia in piramida
alimentara;

- realizarea unui desen colectiv al piramidei
alimentelor;

- realizarea unui jurnal alimentar pentru o zi,
marcand locul alimentelor in piramida.

1.2. Explicarea relatiei dintre alimente si starea de
sanatate

- prezentarea efectelor pozitive ale legumelor si
fructelor asupra sanatatii;

- povestirea unei situatii in care alimentatia a influentat
performantele sportive sau scolare;

- realizarea unui colaj despre alimentele care se
recomanda a fi consumate in relatie cu efortul fizic, cu
odihna, cu efortul intelectual,

- organizarea unei discutii despre importanta evitarii
alimentelor procesate.

1.3. Recunoasterea meselor principale
ale zilei, in functie de alimente

- desenarea farfuriei ideale pentru mic
dejun, pranz si cina cu grupe de
alimente;

- joc de grup: cine recunoaste mai
repede mesele principale si alimentele
asociate;

- alcatuirea unui meniu simbolic cu
alimente desenate sau decupate;

- activitate digitala: potrivirea alimente-
mese principale pe o aplicatie
interactiva.

1.3. Identificarea alimentelor utilizate pentru
alcatuirea meselor principale ale zilei

- joc de echipa: construirea unui meniu echilibrat
pentru pranz;

- prezentarea unor feluri de mancare si a unor
retete simple pentru mese principale;

- asocierea alimentelor de baza cu mesele
principale prin jocuri de grup;

- utilizarea unei planse magnetice pentru
alcatuirea meniurilor principale;

- activitate digitala: aplicatie pentru construirea
meniurilor zilnice sanatoase.

1.3. Alcatuirea continutului meselor principale ale zilei,
in functie de piramida alimentelor

- crearea unui poster despre ce trebuie sa includem
ntr-o masa principala a zilei;

- utilizarea unei aplicatii interactive pentru alcatuirea
meniurilor;

- realizarea unui plan alimentar saptamanal;

- dezbatere despre ce inseamna o masa echilibrata.

1.4. Demonstrarea comportamentelor
de baza privind igiena personala si a
alimentelor

- activitate practica de spalare a
mainilor Tnainte de o activitate de
degustare;

- observarea fructelor si explicarea
modului corect de spalare;

1.4. Formularea unor reguli simple privind
comportamentele alimentare

- prezentarea unui set de reguli despre
consumarea fructelor si legumelor;

- povestirea unei situatii despre respectarea
orelor de masa si discutarea beneficiilor lor;
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1.4. Respectarea regulilor privind comportamentele
alimentare

- proiect de clasa: afisarea unui program cu mese
recomandate;

- organizarea unui concurs de respectare a orelor de
masa si a hidratarii;




- joc educativ: ce este corect/gresit in |- organizarea unui concurs cu intrebari despre - prezentarea unor povesti despre obiceiuri alimentare

igiena alimentelor (exemple vizuale);  |hidratarea optima; recomandate;

- crearea unor postere cu reguli simple |- crearea unor afise despre prevenirea risipei - crearea unor reguli alimentare personale si

de igiena alimentara. alimentare; respectarea acestora;

- demonstrarea comportamentelor de |- exemplificarea de cétre fiecare copil a unui - joc simbolic: elevii planifica o zi ideald cu mese
igiena in relatie cu simularea pregatirii jcomportament alimentar din propria viata. principale si pauze de hidratare.

unei gustari (spalare mainilor,
stergerea mainilor).

1.5. Recunoasterea modalitatii de prepare a
hranei si a normelor de igiena asociate
prepararii hranei

- asocierea dintre feluri de mancare si
modalitatea de preparare;

- asocierea dintre modalitatea de preparare a
hranei si diferite obiecte din bucatarie;

- descrierea modalitatilor de preparare a hranei
n functie de tipul de alimente (fierbere, coacere,
prajire etc.);

- descrierea obiectelor de bucatarie necesare
pentru prepararea hranei; asocierea dintre

1.5. Prepararea unor produse alimentare simple si
respectarea normelor de igiena pentru prepararea
hranei

- atelier de gatit simplu cu elevii, respectand grupele
alimentare din piramida;

- curatarea locului, vaselor si ustensilelor de preparare
a hranei, inainte si dupa folosirea acestora;

- folosirea echipamentului de protectie: sort, manusi,

obiectele de bucatarie si produsele alimentare; boneta.

- prezentarea detergentilor si a modului de

utilizare a lor pentru curatarea locului si

ustensilelor destinate prepararii hranei.

1.6. Identificarea celor mai comuni alergeni

alimentari 1.6. Identificarea celor mai comune intolerante

- familiarizarea cu termenii specifici privind alimentare

alergenii alimentari si utilizarea lor corecta; - analiza etichetelor alimentare pentru identificarea

- identificarea celor mai frecvente simptome ale |ingredientelor care pot provoca simptome specifice
alergiilor alimentare (eruptii cutanate, dificultati jintolerantelor alimentare;

de respiratie, congestie nazala, angioedem - crearea unui “magazin alimentar” in care produsele
/edem Quincke), folosind infografice, planse, sunt grupate pe categorii specifice si relevante: fara
postere, mini-ghiduri sau fise educative; lactoza, fara gluten, fara zahar adaugat;

- crearea unui joc de potrivire a etichetelor - joc interactiv: identificarea alimentelor potrivite pentru
alimentare cu alergenii specifici continuti; persoane cu diferite intolerante dintr-un cos de

- organizarea unui ,magazin alimentar” unde cumparaturi mixt;

produsele sunt grupate pe categorii, precum - joc interactiv: ,Semnal SOS pentru sanatate” - se va
lactate, nuci, produse din carne, produse pe decupa si colora un simbol SOS care va fi folosit in
baza de gluten etc.; diferite scenarii de simulare, in care vor fi identificate
- crearea unui joc de tipul “Géaseste alergenul” in |simptomele severe ale alergiilor alimentare si se va
care participantii trebuie sa identifice alergenii solicita ajutorul unui adult/cadru medical.

dintr-o listd data de ingrediente.

2. CG2 Utilizarea achizitiilor privind alimentatia si corelarea acestora cu obiceiurile socio-culturale si cu alte
componente ale stilului de viata sanatos

CLASA PREGATITOARE CLASA | CLASA all-a

2.1. Participarea la realizarea unor

2.1. Recunoasterea legumelor si fructelor de h . . .
7 ’ produse alimentare simple din legume si

sezon

. L . fructe
- organizarea unui joc de asociere (fructe ; p: .
A - atelier de gatit: prepararea unei salate
/legume de sezon vs. non-sezon) utilizand . . )
. - i 2.1. Asocierea fructelor si legumelor cu zona de fructe sau legume, prin respectarea
imagini sau modele plastificate sau create de s Lo o L
- . . ) geografica de provenienta principiilor generale ale igienei
elevi din materiale reciclabile; . . . - . ) i . .
. o ~xixg . - asocierea fructelor exotice (banane, kiwi) cu tari alimentare; identificarea vaselor si veselei
- poveste interactiva ,,Calatoria unei legume de L U
N ) N /zona climatica; necesare pregatirii alimentelor;
sezon”, cu discutii pe tema produselor . N - At ) . e .
sezoniere: ’ - harta alimentara: crearea unei harti a Romaniei cu |- joc de rol: ,Micul bucatar” - copiii devin
; . T e o «
. . " N fructele/legumele specifice fiecarei regiuni; »mici bucatari” si colaboreaza pentru a
- realizarea unei farfurii ,colorate” cu legume . ; . . ol s s «
" - joc de memorie: perechi (fructe/legume si zone crea o reteta simpla si sanatoasa,
/fructe desenate de copii; ) ’ « ’
. NN . [geografice); precum o salata de fructe sau de legume
- activitate de tip targ: copiii vor aduce o leguma ) .. L : < N .
L - discutie interactiva: ,Ce alimente gasim pe cdmpie |sau un sandvis;

sau un fruct de sezon (la alegere) si il vor . ’ - "

. A i /munte?”; - degustarea fructelor si discutii despre
prezenta colegilor, explicand beneficiile asupra ) . . L ’

. o e . N - prezentare: fiecare copil aduce/alege un aliment combinatiile gustoase;
organismului si sanatatii, dar si modul in care . ) ; . ) " .
; ’ ’ dintr-o regiune si explica de unde provine. - decorarea farfuriilor cu fructe si legume;

acesta poate fi consumat;

- joc de recunoastere: cutie misterioasa in care
se afla legume sau fructe, iar prin simtul tactil
se va incerca identificarea acestora.

spalarea si curatarea veselei si
tacamurilor dupa utilizare;

- realizarea unei retete pas cu pas,
ilustrata de copii intr-un poster.

2.2 Explicarea modului in care alimentele

influenteaza efortul fizic 2.2. Utilizarea corecta a alimentelor in
2.2. Indicarea alimentelor care pot fi consumate |- joc interactiv: tragerea la sorti a unor cartonase cu |relatie cu practicarea exercitiilor fizice
n relatie cu exercitiile fizice alimente, iar apoi ordonarea acestora in functie de |- planificarea unui meniu pentru o zi
- povestire despre un copil care participa la o aportul nutritiv si de importanta lor pentru activitatea |activa;
competitie sportiva si ce mananca inainte/dupa; |sportiva; - joc de grup: selectarea alimentelor
- pregatirea simbolica a unei gustari potrivite - crearea unui colaj cu alimente care ofera energie potrivite pentru practicarea exercitiilor
pentru a fi consumata inainte de participarea la |pentru sportivi; fizice;

activitati sportive;
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- invatarea unui cantec despre alimentele care
dau energie organismului;

- desenarea unor sportivi si a alimentatiei lor
specifice.

- dezbatere: ,De ce avem nevoie de carbohidrati si
proteine dupa sport?”

- crearea unui meniu pentru un atlet folosind imagini
cu alimente;

- pregatirea unei gustari sanatoase pentru activitate
fizica, cu respectarea normelor de igiena.

- discutie despre alimentele recomandate
pentru sportivi;

- compararea nivelului de energie Tnainte
/dupa consumarea unei gustari;

- joc de echipa: crearea unei povesti
despre un sportiv si alimentatia sa zilnica.

2.3. Denumirea alimentelor care se consuma
nainte de orele de odihna

- joc simbolic: dintr-o selectie de cartonase cu
alimente se vor alege alimentele potrivite pentru
cina;

- povestire: ,Cum se pregateste Raluca pentru
somn” (elemente de igiena bucald)

- pregatirea unei mici gustari in clasa, cu
alimente recomandate pentru seara;

- asocierea alimentelor corecte cu orele de
masa (pranz, cina, gustare de seara);

- crearea unui poster cu ,,Ce mancam inainte de
culcare?”.

2.3. Explicarea modului in care alimentele
influenteaza odihna

- prezentarea unor alimente usor digerabile si se va
discuta efectul acestora asupra somnului, reiterand
importanta compozitiei nutritionale a cinei pentru un
somn odihnitor

- povestire: ,Ce mananca Alex pentru un somn
linistit?”

- gruparea alimentelor in ,potrivite” sau ,nepotrivite”
pentru cing;

- observarea unei serii de zile (alimente usoare vs.
grele seara) si impactul asupra somnului;

- realizarea unui afis despre ,Cina ideala pentru
somn odihnitor”.

2.3. Alcatuirea continutului meselor in
functie de programul de odihna

- planificarea meniului pentru o zi cu
activitate intensa si odihna;

- discutie interactiva: ,De ce nu trebuie sa
mancam mult Tnainte de culcare?”

- desenarea unei farfurii echilibrate pentru
cing;

- crearea unei plan alimentare cu mese
care sa asigure odihna optima;

- poster: ,Ce mancam seara pentru un
somn linistit?”.

2.4. Identificarea alimentelor pentru dezvoltarea
capacitatilor cognitive

- denumirea si identificarea alimentelor benefice
pentru imbunatatirea capacitatilor cognitive si
integrarea acestora n alimentatia zilnica;

- recunoasterea alimentelor benefice pentru
imbunatatirea capacitatilor cognitive dintr-un set
de cartonase.

2.4. Explicarea modului in care alimentele
influenteaza functia cognitiva

- prezentarea efectului alimentelor asupra
concentrarii si capacitatii de invatare;

- poster ,Super-alimente pentru creier”: se va realiza
un poster care prezinta alimentele benefice pentru
functionarea optima a creierului, alaturi de explicatii
succinte si clare despre modul in care acestea sustin
capacitatile cognitive;

- gruparea alimentelor in ,potrivite” si ,nepotrivite”
pentru efortul intelectual.

2.4. Alcatuirea continutului meselor in
functie de programul de studiu

- planificarea meniului pentru o zi cu
activitate intelectuala intensa (mers la
scoala, invatat, rezolvarea temelor pentru
acasa);

- discutie interactiva: ,De ce este
importanta alimentatia echilibrata pentru
functionarea normala a creierului?”;

- alegerea unei gustari potrivite Tnainte de
o sesiune de fnvatare dintr-o lista de
alimente;

- elaborarea unui meniu pentru o
saptamana cu efort intelectual crescut;

- poster ,Ce mancam pentru a invata mai
bine?”

2.5. Identificarea alimentelor care se consuma
n functie de obiceiuri si traditii

- prezentarea unor imagini cu preparate
traditionale si sarbatorile carora le sunt asociate;
- simularea unei mese festive unde copiii
recunosc alimentele traditionale;

- desenarea unui aliment traditional cunoscut
din familie;

- povestire: ,Bunica gateste o prajitura pentru
sarbatorile de iarna”.

2.5. Recunoasterea obiceiurilor alimentare asociate
traditiilor si denumirea produselor traditionale

- simularea realizarii unui preparat traditional
(folosind plastilina sau carton);

- joc: ,Ghiceste sarbatoarea” (se va identifica
sarbatoarea asociata cu anumite alimente sau
asocieri alimentare);

- povestirea de catre copii a modului de organizare
si desfasurare a unei mese traditionale din familie;
- desenarea unui preparat traditional si scrierea
denumirii;

- organizarea unei expozitii cu alimente traditionale
desenate de copii.

2.5. Participarea alaturi de colegi la
pregatirea unor produse traditionale

- atelier de gatit: pregatirea unui preparat
simplu traditional (ex. turte cu miere);
utilizarea adecvata a manusilor si
ustensilelor de bucatarie;

- simularea unei mese festive cu produse
traditionale;

- prezentare unui produs traditional
simbolic si asocierea cu anumite
sarbatori;

- organizarea unei ,mese traditionale” cu
desene si imagini create de copii;

- decorarea unor produse simbolice cu
elemente traditionale.

2.6. Identificarea veselei si tacamurilor pentru
masa, precum si a ustensilelor de bucatarie

- identificarea obiectelor de vesela si a
tacamurilor si precizarea modului de utilizare in
relatia cu alimentatie;

- asocierea dintre ustensilele de bucatarie si
pregatirea si/sau servirea mesei;

- utilizarea tacamurilor pentru a manca anumite
feluri de mancare.

2.6. Asezarea si strangerea unei mese obisnuite

- plasarea pe masa a veselei si tacamurilor;

- strAngerea, spalarea si stergerea veselei si
tacamurilor;

- simularea unei mese in familie, formule de
adresare Tnainte, in timpul si dupa masa, impartirea
hranei.

2.6. Asezarea si strangerea mesei festive
- exersarea aranjarii simbolice a unei
mese festive (cu alimente traditionale);

- alegerea unor elemente de decor
(forme, culoare, texturd) pentru mese
festive: fata de masa, servetele;

- simularea unei mese pentru musafiri,
formule de adresare inainte, in timpul si
dupa masa festiva (in functie de
eveniment).

CONTINUTURI

Domenii de

) CLASA PREGATITOARE
continut

CLASA |

CLASA all-a

- Carne rosie (vita, porc, miel);
- carne alba (pui, curcan);
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» Carne, peste si preparate din carne si peste

« Carne, peste si preparate din carne si peste

» Carne, peste si preparate din
carne si peste

- Fructe de mare (creveti, midii,
calamari)

» Oua: de gaina, de prepelita,
ratd, gasca; produse care contin
oua (paste, prajituri, maioneza)




- peste

+ Oua: de gaina, rata, gasca;

+ Lapte si produse lactate: lapte de vaca,
capra; produse lactate proaspete: iaurt, lapte
batut, branza dulce;

+ Painea si alte derivate cerealiere: paine
integrald, paine alba, chifle, lipii, covrigi;

* Legume radacinoase: morcovi, sfecla,

- Peste (de apa dulce si saratd: somon,
pastrav, ton, sardine)

«» Oua: de prepelita, rata, gasca;

« Lapte si produse lactate: lapte de bivolita,
ovine; produse lactate proaspete: chefir, lapte
batut;

« Painea si alte derivate cerealiere: paste din
grau dur, orez, fulgi de ovaz; derivate din

* Produse lactate maturate:
brénza, telemea, cascaval,
parmezan;

+ Painea si alte derivate
cerealiere: paste din grau dur,
orez, fulgi de ovaz, quinoa;
derivate din cereale: biscuiti,
cereale pentru micul dejun;

alimentara de

lichidelor;

suplimentara;

1. Grupe de pastarnac; cereale: biscuiti, faina; + Beneficiile consumului de
al.imente » Fructe proaspete: mere, banane, citrice, | Legume verzi: broccoli, spanac, salata verde; |alimente locale si de sezon;
fructe de padure; « Fructe uscate: stafide, smochine, curmale; * Leguminoase, zarzavaturi:
* Legume si fructe de sezon: rosii, castraveti, | Leguminoase, zarzavaturi: fasole alba, rosie, |fasole alba, rosie, neagra,
cirese (vara), mere, dovleac (toamna); neagra, boabe; linte (verde, rosie, galbena), |boabe; linte (verde, rosie,
* Zaharul si produsele zaharoase: zahar alb, |mazare; galbena); naut, mazare, soia si
zahar brun, miere, produse zaharoase: |+ Zaharul si produsele zaharoase: sirop de |derivate din soia (tofu, lapte de
prajituri, biscuiti, bomboane, bauturi Jartar, melasa; soia); patrunjel, leustean, marar;
carbogazoase, sucuri indulcite, inghetata; * Apa si bauturile nealcoolice: apa (plata, | Apa si bauturile nealcoolice:
* Apa si bauturile nealcoolice: apa (plata, |minerala, aromatizata fard adaos de zahar); Japa (plata, minerala,
minerald, aromatizata fara adaos de zahar); [ceaiuri; bauturi racoritoare: sucuri naturale, Jaromatizata fara adaos de
ceaiuri (infuzii de plante, ceai verde, negru); |[bauturi carbogazoase, bauturi energizante; zahar); ceaiuri (infuzii de plante,
bauturi racoritoare: sucuri naturale, bauturi |+ Piramida alimentelor (ponderea alimentelor Jceai verde, negru); bauturi
carbogazoase; din fiecare grupa in meniul zilnic). racoritoare: sucuri naturale,
* Piramida alimentelor bauturi carbogazoase, bauturi
energizante;
* Piramida alimentelor:
ponderea alimentelor din fiecare
grupa in meniul zilnic.
» lIgiena personald in timpul pregatirii
alimentelor: spalarea corecta a mainilor cu e Pastrarea alimentelor, in
apa si sapun, curatarea unghiilor si evitarea functie de tipul acestora, in
atingerii alimentelor cu mainile murdare; conditii corespunzatoare de
+ Igiena personala Tnainte, in timpul si dupa . N . ... [ligiena (frigider, ambalaje
. . « - N « lIgiena personalda in timpul pregatirii -
servirea mesei: spalarea mainilor, spalarea . sigilate);
L L alimentelor e .
fetei, spalatul dintilor; o . e R + Citirea termenului de
. . . « Spalatul pe dinti dupa fiecare masa; utilizarea -
. + Igiena comportamentului alimentar: i - . .. |valabilitate;
2. Igiena PO . N apei de gura sau a atei dentare pentru igiena e
mestecatul, Tnghititul alimentelor, bautul » ldentificarea produselor

proaspete (culoare, miros,

« Vase de bucatarie: oala,
strecuratoare, tocator, ceaun;

* Vesela si utilizarea veselei: tipuri de farfurii,
castroane, platouri;

» Tacamurile pentru servirea mesei: tipuri de

linguri, furculite, cutite.

tigaie,

« Detergenti de vase, detergenti de bucatarie si
utilizarea acestora: bureti, prosoape si alte
obiecte de curatenie in bucatérie;

» Tacamurile pentru servirea mesei: spalarea si
stergerea tacamurilor.

baza N - Lo N « Verificarea integritatii ambalajului (lipsa <
« Spalatul pe dinti dupa fiecare masa; L . textura);
. . . deteriorarilor sau a semnelor de contaminare); _—
+ lgiena alimentelor: spalarea legumelor, _ . . |+ Importanta evitarii produselor
o « Beneficiile consumului de produse locale si e .
spalarea fructelor; > |cu aditivi si conservanti;
N . . . . de sezon. ) ’ N
+ Pastrarea alimentelor, in functie de tipul * Igiena personala n timpul
acestora, n conditii corespunzatoare de pregatirii alimentelor: prinderea
igiena (frigider, ambalaje sigilate); parului, purtarea echipamentului
+ Beneficiile consumului de produse locale si de protectie (sort, boneta).
de sezon.
» Obiectele din bucatarie si reguli pentru
utilizarea acestora: chiuveta, aragaz, frigider, |+ Obiectele din bucatarie si reguli pentru
masina de spalat vase, resou, cuptor pe gaze, |utilizarea acestora: firiteuza, grill, filtru de
cuptor electric, cuptor cu lemne, cuptor cu |cafea, fierbator, ceainic, storcator de fructe);
microunde; *« Norme de protectie n timpul folosirii
* Norme de protectie in timpul folosirii Jobiectelor din bucatarie;
3. Locul si [obiectelor din bucatarie; « Ustensile de bucatarie si utilizarea si N Cm o .
. ’ ) " . - ) . ’ 7|+ Curatarea bucatariei inainte si
obiectele » Obiecte de mobilier destinate servirii mesei: |curatarea acestora; L L
« ’ s - . N dupa prepararea hranei:
necesare masd, scaune, banchete; « Vase de bucatarie: utilizarea si curatarea . L
- . . Cox . . ’ dezinfectarea periodicd a
pregatirii  si |+ Ustensile de bucatarie: polonic, tel, mixer |acestora; Cixoi
L : - . bucatariei.
servirii mesei etc.; * Vesela si utilizarea veselei;

preparare
hranei

4. Procedee de

a

» Decojirea, curatarea, taierea, stoarcerea
fructelor si legumelor;

* Preparate reci: salate, senvisuri etc.;

» Preparate calde: friptura de pui la gratar,
supa de vita, tocanita de curcan; din peste:
pastrav la cuptor, somon la abur, ciorba de
peste; preparate traditionale: sarmale cu
carne slaba, peste prajit in crusta de malai;

* Oua fierte tari/moi, omletd; oua prajite;

* Produse din lapte: iaurt cu fructe, branza
proaspata cu legume, lapte cu cacao natural;
» Consumul de legume si fructe proaspete
sau gatite: in salate, supe, supe-creme,
compoturi, gemuri;

C.T.C.E - Piatra Neamt - Pagina 50 din 68

* Prepararea hranei: fierberea, coacerea,
prajirea alimentelor.

« Utilizarea procedeelor de preparare a hranei
in functie de categoria de alimente.

» Oua posate, omleta, oua pane;

* Produse din lapte: iaurt cu fructe, branza
proaspata cu legume, lapte cu cacao natural;

* Preparate reci: salata de
fructe, salata de legume,
ornarea preparatelor, asezarea
pe platou;

* Preparate pe baza de oua:
clatite, briose, sufleuri;

» Produse din lapte: deserturi
usoare cu brénza sau iaurt
(placinta, budinca);




» Consum de leguminoase sub forma de supa
de linte, ciorba de fasole;

* Pregatirea ceaiului, laptelui cu cacao, a
sucurilor de fructe si legume, a bauturilor
racoritoare;

» Gustari dulci sanatoase: iaurt cu fructe
proaspete, biscuiti din ovaz cu banane.

¢« Consum de leguminoase sub forma de
hummus (piure de naut); salatd de naut cu
legume, chiftele de linte;
« Evitarea risipei alimentare, prin achizitionare
si depozitare adecvate.

» Sortarea deseurilor rezultate in
urma prepararii hranei (sticla,
hartia, plasticul, fractie umeda).

5

Comportamente
alimentare
sanatoase

* Hidratarea si rolul acesteia pentru

mentinerea starii de sanatate;

* Mesele principale ale zilei: micul dejun,
pranzul si cina; gustarile dintre mese; orele de
masa;

* Meniul: feluri de méncare si distribuirea
acestora pe mesele zilnice; jurnalul alimentar;
+ Utilizarea veselei si a tacamurilor pentru
diferite tipuri de alimente si feluri de mancare.

» Raportul dintre alimentele apartinand unor
grupe alimentare diferite (masa echilibrata);

« Alergenii si intolerantele alimentare:
substante care pot provoca reactii alergice
(exemple: anumite proteine din lapte, oua,
alune, gluten, peste;

« Jurnalul alimentar;

+ Mancatul constient, fara elemente de
distragere (telefon, tableta, televizor, laptop).

« Jurnalul alimentar;

» Simptomele alergiilor: eruptii
cutanate, mancarimi, dificultati
de respiratie, umflarea fetei sau
a gatului; simptome
gastrointestinale:  greata,
varsaturi, diaree.

6.
alimentare
socio-culturale

Obiceiuri

» Asezatul si stransul mesei (fata de masa,
servetele, ordinea de asezare a tacamurilor);

» Asezarea mesei obisnuite si a celei festive
(pentru sarbatori si alte evenimente);

» Servirea mesei (ordinea de servire a
alimentelor);

+ Folosirea manusilor sau ustensilelor pentru
servirea alimentelor;

» Formule de adresare inainte, in timpul si
dupa servirea mesei.

« Asezatul si stransul mesei: asezarea la maséa
si folosirea veselei si a tacamurilor;

« Servirea mesei: impartirea hranei si respectul
fata de cei de la mas3;

« Servitul masei in locuri publice; modalitati de
adresare in spatii de alimentatie publica;

» Formule de adresare inainte, in timpul si dupa
servirea mesei; impartirea hranei.

* Prepararea hranei si servirea
mesei in familie (parinti, bunici,
frati, alte rude);

+ Alimentele si locul lor in
obiceiurile traditionale din
familie (aniversari, nunti,
botezuri), sarbatori religioase:

- Paste: cozonac, drob, oua
rosii, friptura de miel;

- Craciun: sarmale, carnati,
piftie, prajituri;

+ Alimente traditionale n diferite
regiuni:

- preparate specifice regiunilor

din  Romania: Transilvania:
tocanite, jumari; Moldova:
placinte ,Poale-n brau”;

Dobrogea: peste, mancaruri cu
influente balcanice.

7.
alimentatiei cu
celelalte
componente ale
stilului de viata

Relatia

+ Alimentatie si exercitiul fizic: carbohidrati:
principala sursa de energie pentru activitati
intense; proteine: esentiale pentru refacerea
si cresterea masei musculare; grasimi
sanatoase: sustin rezistenta pe termen lung;
consumul apei Tnainte si dupa efortul fizic;

* Alimentatie si odihn&: recomandate inainte
de culcare: alimente bogate in triptofan: lapte,
jaurt, banane, nuci; alimente bogate in
magneziu: spanac, seminte, migdale;
nerecomandate fnainte de culcare: alimente si
bauturi cu cofeina: cafea, bauturi energizante,
ciocolata; alimente grase, prajite.

« Alimentatie si exercitiul fizic: carbohidrati

« Alimentatie si odihna

« Alimentatie si efort intelectual: recomandate:
surse de carbohidrati complecsi pentru energie:
ovaz, paine integrala, orez brun; alimente
bogate in acizi grasi Omega-3: peste gras
(somon, macrou), nuci, seminte de in;

nerecomandate: - alimente bogate in zahar
rafinat, care duc la fluctuatii ale glicemiei;

» Alimentatie si exercitiul fizic:
carbohidrati: proteine, grasimi
sanatoase;

» Alimentatie si efort intelectual:
- recomandate: vitamine si
antioxidanti: fructe de padure,
citrice, legume verzi;

- nerecomandate: bauturi

energizante sau carbogazoase
cu cofeina, care pot provoca
hiperactivitate si scaderea

concentrarii;

* Magazine si piete pentru
procurarea alimentelor.

SUGESTII METODOLOGICE
Oferta educationala reprezentata de Educatia Nutritionala este definita prin:
— abordare integrata si interdisciplinara - optionalul combina cunostinte si competente din stiintele naturale,
educatia pentru sanatate, stiinte sociale, geografie, educatie fizica si sport;
— metodologie interactiva si participativa - se folosesc jocuri, activitafi practice si resurse digitale pentru
cresterea atractivitatii si relevantei invatarii pentru elevi;
— implicarea comunitatii si a familiei - este incurajata colaborarea cu parintii si cu ceilalti membri ai familiei, in
activitati extracurriculare, pentru consolidarea achizitiilor dobandite in cadrul lecfiilor.
Competentele generale si specifice disciplinei Educatie nutritionala se pot dobandi printr-o varietate de activitati
didactice: lectii interactive, ateliere practice, activitati de grup si discutii tematice. Astfel, programa prezinta
exemple de activitati de invatare (organizate preponderent sub forma de joc) care ofera cadrelor didactice un
sprijin concret pentru elaborarea strategiilor de predare centrate pe oferirea unor experiente de Tnvatare
adaptate varstei elevilor. Demersurile didactice reflectd competentele profesionale ale cadrului didactic si
capacitatea acestuia de a adapta instruirea la conditiile concrete de desfasurare a activitatii si la particularitatile
elevilor.

Strategii didactice
In vederea valoriz&rii competentelor cheie si pentru a asigura transferabilitatea achizitiilor in activitatea
cotidiand, se recomanda ca strategiile didactice utilizate Tn predarea disciplinei Educatie nutritionald sa puna
accent pe constructia progresiva a cunoasterii, flexibilitatea abordarilor si parcurs diferentiat, pe coerenta si
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abordari inter- si transdisciplinare. Tinand seama de particularitatile elevilor, profesorii vor folosi demersuri care
sa faca accesibil si atractiv continutul lectiilor. Jocul si cooperarea devin principale mijloace de instruire, in
forme adaptate nivelului de instruire al elevilor.

Temele lectiilor se vor constitui din domenii de continut diferite, abordate in mod complementar. O lectie va
avea cel mult 2 teme.

Predarea si exersarea se vor realiza: frontal, pe grupe, individual sau combinat, in cadrul aceleiasi lectii.

Pentru Tnsusirea continuturilor si formarea competentelor prevazute de programa, se vor asigura materiale
didactice suficiente (alimente si produse alimentare reale, obiecte de vesela si tacamuri reale si de jucarie,
tablete, calculator, video-proiector, filme didactice) care sa permita un volum de exersare adecvat. Utilizarea
materialelor educationale adecvate si implicarea activa a elevilor in procesul de invatare vor asigura formarea
competentelor propuse si dezvoltarea unei atitudini pozitive fata de alimentatia sanatoasa si stilul de viata
echilibrat.

Organizarea claselor si a grupelor de lucru se va realiza la Tnceputul anului scolar, in spiritul educatiei incluzive.
Se va pune accentul pe lucrul in perechi si in grup, favorizand integrarea, colaborarea si incurajarea reciproca.

Evaluarea

In perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu preponderentd a
evaluarii continue, formative. Procesul de evaluare va imbina formele tradiionale cu cele alternative (proiectul,
autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea sistematica a activitatii si comportamentului elevului) si va
pune accent pe:

— corelarea directa a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolara;

— valorizarea rezultatelor invatarii prin raportarea la progresul scolar al fiecarui elev;

— utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

— recunoasterea, la nivelul evaluarii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite in contexte non-
formale sau informale.

Cadrele didactice pot elabora si alte activitati de invatare, continuturi si instrumente de evaluare, in funciie de
particularitatile clasei de elevi, baza materiala de care dispune scoala si optiunile elevilor.

Pentru o desfasurare optima a acestei discipline optionale, profesorul de invatamant primar/invatatorul si ceilalti
profesori ai clasei vor comunica in mod constant pentru a asigura corelarea continuturilor Educatiei nutrifionale
Cu ceea ce se preda la alte discipline de studiu.

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
1. "Descoperim grupe alimentare"
Obiectiv: Elevii vor invata despre diferitele grupe alimentare si importanta fiecaruia pentru sanatatea
organismului.
Descriere:
1. Prezentare interactiva: Profesorul va prezenta un scurt videoclip sau o prezentare despre grupurile
alimentare (proteine, carbohidrati, grasimi, vitamine, minerale) (alimente proteice, produse lactate, legume,
fructe, cereale etc.).
2. Joc de asociere: Elevii vor primi carduri cu imagini ale alimentelor si vor trebui sa le asocieze cu grupul
alimentar corespunzator.
3. Discurs in perechi: Elevii vor lucra in perechi pentru a discuta despre alimentele preferate si grupul
alimentar din care fac parte.
Materiale necesare: carduri cu imagini ale alimentelor, fise de lucru, proiector pentru prezentare.
2. "Planificdm un meniu sanatos"
Obiectiv: Elevii vor invata sa creeze un meniu echilibrat si sanatos pentru o zi intreaga.
Descriere:
1. Introducere: Discutie despre ce inseamna un meniu echilibrat si importanta diversitatii alimentare.
2. Activitate de grup: Elevii vor fi impartiti in grupuri mici si vor primi foi de lucru pe care sa planifice un meniu
sanatos pentru micul dejun, pranz si cina.
3. Prezentare: Fiecare grup va prezenta meniul lor gi va explica de ce au ales anumite alimente. Materiale
necesare: Fise de lucru pentru planificarea meniului, markere, flipchart.
3. "Citim etichetele alimentare"
Obiectiv: Elevii vor invata sa citeasca si sa inteleaga informatiile de pe etichetele alimentare.
Descriere:
1. Prezentare: Profesorul va explica ce informatii se gasesc pe etichetele alimentare si cum sa le interpretam
(ingrediente, valori nutritionale, portii).
2. Exercitju practic: Elevii vor primi produse alimentare reale sau etichete fotocopiate si vor trebui sa identifice
informatiile importante.
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3. Discutie: Discutie despre cum putem folosi aceste informatii pentru a face alegeri alimentare sanatoase.
Materiale necesare: Produse alimentare reale sau etichete fotocopiate, markere, fise de analiza.
4. "Gatim sanatos impreuna"
Obiectiv: Elevii vor invata tehnici de baza pentru gatitul si pregatirea alimentelor sanatoase.
Descriere:
1. Prezentare: Discutie despre importanta gatitului acasa si cum putem face retete sanatoase.
2. Atelier de gatit: Elevii vor participa la un atelier practic unde vor pregati o gustare sanatoasa (de exemplu,
salata de fructe, sandvisuri).
3. Degustare si evaluare: Elevii vor degusta preparatele si vor discuta despre ce le-a placut si cum ar putea
imbunatafi retetele.
Materiale necesare: Ingrediente pentru gatit, ustensile de bucatarie, fise cu retete.
5. "Impactul alimentatiei asupra mediului"
Obiectiv: Elevii vor invata despre impactul alegerilor alimentare asupra mediului si vor fi incurajati sa adopte
practici durabile.
Descriere:
1. Prezentare: Profesorul va explica cum productia si consumul de alimente afecteaza mediul (de exemplu,
transportul alimentelor, ambalajele, risipa alimentara).
2. Proiect de grup: Elevii vor fi impartiti in grupuri si vor crea postere care sa ilustreze modalitati prin care
putem reduce impactul negativ asupra mediului (de exemplu, compostarea resturilor alimentare, alegerea
alimentelor locale).
3. Prezentare si discutie: Fiecare grup va prezenta posterul si va discuta ideile propuse.
Materiale necesare: Hartie pentru postere, markere, imagini pentru colaj, articole despre impactul alimentatiei
asupra mediului.
6. "Alimentatia si starea de bine"
Obiectiv: Elevii vor invata despre legatura dintre alimentatie si starea lor mentala si emotionala.
Descriere:
1. Prezentare: Profesorul va discuta despre cum anumite alimente pot influenta starea de bine mentala si
emotionala (de exemplu, alimentele bogate in zahar versus alimentele bogate in nutrienti).
2. Activitate individuala: Elevii vor {ine un jurnal alimentar timp de o saptaméana si vor nota cum se simt dupa
ce mananca diferite alimente.
3. Discutie: Elevii vor discuta in grupuri despre observatiile din jurnalul alimentar si vor identifica alimentele
care ii fac sa se simta bine sau mai putin bine.
Materiale necesare: Jurnale alimentare, pixuri, materiale pentru prezentare.
7. "Detectivii sanatatii"
Obiectiv: Elevii vor invata despre diferite tipuri de alimente sanatoase si beneficiile lor, activitatea fiind la o
ferma sau piata.
Organizare. Elevii sunt impariiti in echipe de 3-4 copii. Fiecare echipa primeste o fisa de activitate care contine
o lista de fructe si legume pe care trebuie sa le gaseasca. De exemplu: mere, struguri, rosii, castraveti, ardei,
salata verde etc.
Materiale necesare: fise de activitate pentru fiecare in parte, pixuri, creioane colorate, abtibilduri cu fructe si
legume.
Activitati:
1. Se explica elevilor importanta alimentatiei sanatoase si cum fructele si legumele contribuie la cresterea si
dezvoltarea lor. Li se prezinta obiectivul jocului: sa gaseasca si sa identifice cat mai multe fructe si legume
sanatoase.
2. In ferma sau piata, elevii trebuie sa gaseasca fructele si legumele de pe figele date. Pentru fiecare aliment
gasit, echipa primeste un punct. Ei trebuie sa scrie numele alimentului, sa puna o bifa pe lista.
3. Elevii pot adresa intrebari fermierilor sau vanzatorilor din piata pentru a afla mai multe informatii despre
fiecare aliment de unde provine, cum este cultivat.
Discutie si concluzii. Imediat ce echipele au terminat, copiii sunt reuniti pentru a se discuta despre ce au
invatat. Se pot adresa urmatoarele intrebari: Ce fructe si legume au gasit?, Ce au aflat nou despre aceste
alimente sau ce stiau deja?, De ce este important sa mancam fructe si legume?
La final, fiecare elev poate fi recompensat cu un mic premiu, cum ar fi o eticheta sau un abtibild cu fructe si
legume.
8. "Reporterii alimentatiei sanatoase"
Obiectiv: Elevii vor fi invatati despre alimentele benefice pentru creier si corp, dezvoltandu-si in acelasi timp
abilitatile de observare, interviu si prezentare prin tehnica reportajului.
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Materiale pentru tehnica reportajului: fise de activitate pentru fiecare echipa; pixuri, creioane sau creioane
colorate (optional); microfon de jucarie (optional, pentru a face activitatea mai distractiva); etichete sau
ecusoane cu "Reporter" pentru fiecare copil.
Organizare:

Elevii se impart in echipe de 3-4 persoane. Fiecare echipa primeste o fisa de activitate si ecusoane de
"Reporter".

Descriere:

1. Prezentarea activitatji

Se explica elevilor ce este un reportaj si cum jurnalistii culeg informatii, iau interviuri si prezinta stiri. Le
prezentam obiectivul jocului: ei devin mici reporteri care vor realiza un mic reportaj despre alimentele care
sunt bune pentru creier si corp. Echipele pot alege un subiect de reportaj dintr-o lista propusa: "Ce fructe care
fac bine mintji?", "Legume sanatoase pentru corp si minte", "Ce alimente ne dau energie la scoala?", "Ce
alimente ne ajuta sa fim mai fericiti?"

2. Culegerea informatiilor si interviul. Echipele culeg informatii astfel: intreaba colegii din alte clase despre
subiectul ales, intreaba profesorul, persoane din anturaj, fac observatii si noteaza. Elevii trebuie incurajati sa
puna intrebari simple si clare, de exemplu: "Ce fructe iti plac si de ce?", "Ce legume crezi ca sunt bune pentru
sanatate?", "Ce alimente te ajuta sa fii mai sanatos?", "Ce alimente Tii dau energie?", "Ce alimente imi fac rau
corpului si mintii si de ce e important sa nu le consumam prea des?", "Ce alimente ma ajuta sa am mai multa
energie la sport?",

3. Realizarea reportajului

Dupa ce au strans informatiile, echipele se intorc in clasa si incep sa-si organizeze reportajul. Fiecare echipa
scrie un scurt articol (cei care stiu deja sa scrie) sau realizeaza o prezentare orala despre ce au aflat. Articolul
poate include urmatoarele: despre ce este reportajul? Informatiile si raspunsurile culese, ce au invatat sau ce
li s-a parut cel mai interesant. Optional, se pot inregistra prezentarile orale cu un reportofon sau un telefon
pentru a fi mai interactiv.

Prezentare si concluzii. Fiecare echipa prezinta reportajul in fata clasei. Dupa fiecare prezentare, este
important sa se discute cu elevii: sa fie intrebati ce a fost cel mai greu si cel mai usor in realizarea reportajului,
ce le-a placut cel mai mult la activitate. La final, fiecare echipa primeste o mica recompensa, cum ar fi o
abtibild cu tema "Reporter”.

Colectiv de autori

Nr. crt.JNumele si prenumele Institutia de invatamant/Organizatia

01. PAUNESCU Alin-Cétalin Ministerul Educatiei si Cercetarii

02. MARCU Daniela Ministerul Educatiei si Cercetarii

03. GHEORGHITA Dan-Mihai Ministerul Educatiei si Cercetarii

04. STANESCU Monica lulia Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
05. STANCU Corina Elena Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
06. GHERGHEL Carmen Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti
07. FOLOSTINA Ruxandra Universitatea din Bucuresti

08. BARBU Mirela-Georgeta Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

09. IORDACHE Georgeta Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

10. PISLARU Vera Ana Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

11. TONCEAN Sebastian Gabriel|Agentia Nationala pentru Sport

12.  |BALTARETU Cristian Federatia Romana de Culturism si Fitness

13. OPREA Daniel Federatia Romana de Culturism si Fitness

14. IACOBINI Adrian Academia de Studii Economice Bucuresti

15. BUSNATU Stefan Sebastian |Universitatea de Medicina si Farmacie ,Carol Davila” Bucuresti
16. ARDUSATAN Cecilia Cabinet individual de psihologie clinica si psihoterapie

Anexanr.7

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII
Programa scolara
pentru disciplina optionala
Aventura cunoasterii Universului

Curriculum la decizia elevului din oferta scolii

Invatamant gimnazial

Clasele a V-a sia Vll-a

Bucuresti, 2025
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NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara "Aventura cunoasterii Universului" reprezinta o oferta curriculara pentru disciplina optionala
cu caracter inter- si transdisciplinar, pentru invatamantul gimnazial, proiectata pentru un buget de timp de o ora
[saptamana pe parcursul a doi ani scolari. Avand in vedere legaturile interdisciplinare pe care le presupune

programa, consideram potrivit ca aplicarea acesteia sa se faca la clasa a V-a si la clasa a Vll-a, in functie de
particularitatile/specificul unitatii de invatamant si de nevoile de invatare, disponibilitatea si bugetul de timp ale
elevilor. Aceasta completeaza demersul finalizat cu aprobarea programei scolare "Start in aventura cunoasterii
Universului", destinatd elevilor din invatamantul primar, prin ordin al ministrului educatiei nr. 4096/2022.

Programa raspunde, in acelasi timp, noutatii din Legea invatamantului preuniversitar nr. 198/2023, cu

modificarile si completarile ulterioare, art. 86, alin. 3, oferind mai multa libertate elevului in alegerea disciplinelor
optionale din oferta scolii.

Disciplina de tip optional integrat a fost realizata prin raportare la Strategia Nationala pentru Dezvoltarea

Durabila a Roméaniei 2030, in care, printre obiectivele propuse, regasim "Obiectivul patru: Educatie de calitate"
si Tn concordanta cu preocuparea Biroului pentru Educatie in Astronomie al Uniunii Astronomice Internationale,
de a sprijini comunitatea de astronomi si educatori in domeniul astronomiei in a aduce fascinatia acesteia mai
aproape de elevi, respectiv, promovarea astronomiei in programele nationale.

Pornind de la conceptul educatiei STEAM (STIAM in limba romana), care conform Legii invatamantului

preuniversitar nr. 198/2023, cu modificarile si completarile ulterioare "reprezinta o abordare educationala care
formeaza competente in domeniile stiintei, tehnologiei, ingineriei, artei si matematicii, prin intelegerea

fenomenelor din viata reala din perspective diferite, intr-o maniera interdisciplinara", programa scolara optionala
urmareste corelarea continuturilor cu discipline din trunchiul comun precum: fizica, matematica, geografia,

biologia, chimia etc, ceea ce permite o vedere de ansamblu a fenomenelor studiate, elevii reusind astfel sa
descopere, sa cunoasca, sa explice, sa analizeze legaturile dintre acestea.

Prezenta programa scolara optionala reprezinta un raspuns justificat ca urmare a unor nevoi, oportunitati si

directii de dezvoltare curriculara dupa cum urmeaza:

e implicarea elevilor in activitadti de observare, investigare, analiza a unor procese si fenomene din universul
apropiat si din spatiul cosmic, valorificand potentialul educatiei STIAM in formarea gandirii critice si

diversificarea optiunilor pentru o viitoare cariera;

e dezvoltarea la elevi a unor competente generale si specifice care sa stimuleze creativitatea, increderea Tn
sine, sa incurajeze munca Tn echipa vizand astfel formarea competentelor- cheie si atributelor prioritare,

cuprinse in profilul de formare al absolventului la finalul invatamantului gimnazial;

e pregatirea elevilor pentru pentru provocarile lumii moderne, avand in vedere ritmul rapid de inovare si

dinamica pietei muncii;

e cresterea rolului inteligentei artificiale in transformarea lumii, in general, si a astronomiei si stiintelor spatiale,
in particular.

Disciplina optionala "Aventura cunoasterii Universului”, invatamant gimnazial, constituie un element valoros al
curriculumului la decizia elevului din oferta scolii, oferind posibilitatea atat a unei pregatiri de baza a elevilor in
domeniul Astronomiei si a Stiintelor Spatiale, cat si unei pregatiri pentru performanta, ca premisa a participarii la
olimpiade si concursuri specifice precum: Olimpiada Nationalda de Astronomie si Astrofizica, Olimpiada

Internationala de Astronomie si Astrofizica IOAA seniori, Olimpiada Internationala de Astronomie IOA,

Olimpiada Internationala de Astronomie si Astrofizica IOAA juniori. Programa familiarizeaza elevii claselor a V-a
si a Vll-a cu o serie de concepte privind domeniul de cunoastere al universului, dar in acelasi timp, cuprinde
continuturi ce pot fi dezvoltate si aprofundate in cadrul activitatilor de cerc STIAM, activitati la care pot participa
elevi capabili de performanta.

Cele doua domenii de continut, Fascinatia boliii ceresti si Provocari ale vietii Tn spatiu, au fost atent selectate
pentru a fi permisive si in acord cu specificul de varsta, raspunzand intereselor de cunoastere ale elevilor prin
modalitatile de abordare integrata a acestora si avand un inalt grad de aplicabilitate si atractivitate.

Prin activitatile de invatare sugerate se ofera posibilitatea observarii directe si indirecte a boltii ceresti, realizarii
de activitati practice, constientizarii cunoasterii si observarii universului apropiat si indepartat, in functie de
particularitatile de varsta, contribuind la dezvoltarea competentelor cheie cuprinse in profilul de formare al

absolventului de gimnaziu precum: competente matematice (A) si competente de baza in stiinte si tehnologii
(B), competente digitale, competente sociale si civice si cele de sensibilizare si exprimare culturala.

Disciplina optionala "Aventura cunoasterii Universului" este o continuare a curriculumului similar elaborat pentru
invatdmantul primar, curriculum care a avut un real succes in randul cadrelor didactice si al elevilor.

DURABILITATE, ACCESIBILITATE si IMPACT sunt conceptele reprezentative si definitorii in realizarea

scopului propus. Astfel, ceea ce se propune ca activitati de invatare reprezinta o oferta accesibila cu impact
deosebit in randul elevilor si cadrelor didactice in spiritul tematicii dezvoltarii durabile.

COMPETENTE GENERALE (CG)
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CG1
tipuri de relatii intre acestea

Investigarea proceselor si fenomenelor din realitatea inconjuratoare, prin observare directa si indirecta, pentru stabilirea de conexiuni si

ce2 si tehnici ale gandirii critice si creative

Rezolvarea unor situatii-problema specifice diferitelor domenii de cunoastere, prin construirea unor rationamente de baza, folosind metode

CG3

Structurarea abilitatilor de cercetare si investigare a realitatii, in vederea mentinerii interesului pentru cunoastere stiintifica si deschiderii
catre optiuni pentru o cariera in domeniul astronomiei si stiintelor spatiale

COMPETENTE SPECIFICE (CS) S| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG1. Investigarea proceselor si fenomenelor din realitatea inconjuratoare, prin observare directa si indirecta,
pentru stabilirea de conexiuni si tipuri de relatji intre acestea

Clasa: a V-a

Clasa: a Vll-a

1.1. Exersarea unor practici de observare directa
sau indirectéd a proceselor si fenomenelor din
realitatea inconjuratoare

- observarea directa a boltii ceresti, a
constelatiilor, a satelitilor, a meteorilor, a
fenomenelor luminoase in Sistemul Solar, a
miscarii aparente a Soarelui, a fazelor Lunii, a
crepusculului de seara/dimineata etc;

- descrierea unor fenomene legate de variatia
luminozitatii unor corpuri ceresti (a Lunii, a
stelelor, a planetelor, a satelitilor);

- reprezentarea graficd a corpurilor ceresti
observate direct sau indirect (proiectia discului
solar prin telescop, a aspectului planetelor Saturn,
Jupiter, Marte, a Lunii etc.);

- compararea caracteristicilor corpurilor ceresti,
observate cu instrumente optice fatd de cele
observate cu ochiul liber.

1.1. Stabilirea tipurilor de relatii intre procese si fenomene, prin analiza comparativa a
caracteristicilor acestora

- analiza comparativa a ciclului zi - noapte pe planetele Sistemului Solar;

- stabilirea unor relatii intre procesele solare (eruptii solare, vant solar) si fenomenele
atmosferice de pe Terra;

- analiza relatiilor spatiale prin raportare la distante cosmice, pozitia relativa a corpurilor ceresti
(conjunctii, opozitii, eclipse etc.);

- compararea atmosferei Terrei cu a altor planete telurice in scopul colonizarii acestora;
stabilirea tipurilor de relatii in sistemul Pamant- Luna-Soare.

1.2. Caracterizarea proceselor si fenomenelor din
realitatea inconjuratoare, pe baza observarii
directe sau indirecte, din perspectiva domeniului
STIAM

- prezentarea relatiilor dintre corpurile ceresti
/cosmice - Soare, Steaua Polara, constelatii - si
activitatile oamenilor in diferite perioade istorice
(activitati agricole, navigatie, deplasarea in zonele
desertice etc.);

- caracterizarea corpurilor ceresti/cosmice dupa
criterii fizice si matematice (de exemplu: notiuni
elementare despre stralucirea stelelor, forma,
dimensiune);

- descrierea miscarii planetelor pe cer cu ajutorul
aplicatiei Stellarium;

- realizarea de postere dupa un anumit criteriu (de
exemplu: constelatii, caracteristici fizice ale
corpurilor ceresti, etc.).

1.2. Interpretarea integrata a relatiilor de cauzalitate dintre procesele si fenomenele lumii
fnconjuratoare, din perspectiva domeniului STIAM

- simularea formérii craterelor meteorice analizadnd modul in care viteza si unghiul de impact
influenteaza dimensiunea acestora;

- interpretarea, dupa criterii STIAM, a relatiilor de cauzalitate dintre Soare - Terra - Luna si a
efectelor acestora asupra fenomenelor de pe Terra (maree, aurore polare etc.);

- realizarea unor proiecte care explica relatia dintre fenomenele astronomice si societatea
omeneasca (calendarul, repere istorice/geografice in masurarea timpului: timpul solar/local/al
fusului, ziua solara/siderald, ora de vara/ora portului, stilul nou/vechi, incalzirea globala si
efectul de sera etc.).

1.3. Stabilirea de conexiuni inter- si
transdisciplinare intre procesele si fenomenele
observate si caracterizate

- investigarea conexiunilor dintre ciclurile solare
/lunare si fenomenele biologice, precum migratia
animalelor, influenta radiatiei solare asupra vietii
pe Pamant, masurarea timpului etc;

- simularea unor fenomene si procese cosmice:
traiectoria cometelor si asteroizilor, structura
stelelor, fazele lunii, coliziunea unor corpuri ceresti
etc;

- descrierea unor procese si fenomene necesare
sustinerii vietii pe alte planete (circuitul apei n
natura, fotosinteza si eliberarea oxigenului etc.).

1.3 Formularea de opinii referitor la influenta proceselor si fenomenelor din spatiului cosmic
asupra vietii cotidiene de pe Terra

- analizarea impactului fenomenelor cosmice asupra factorilor de mediu care conditioneaza
activitatea organismelor vii (de exemplu: adaptari ale organismelor, induse de schimbarea
anotimpurilor, modificarea gravitatiei, modificari de presiune, intensitate a luminii si
temperaturii, modificarile de compozitie chimica a aerului, impactului asteroizilor si cometelor
asupra Pamantului etc.);

- exprimarea de opinii referitoare la posibilitatea limitarii impactului schimbarilor climatice
asupra vietii pe Terra si la posibilele beneficii si provocari ale colonizarii spatiale (implicand
modelare matematica - metoda grafica);

- formularea de solutii pentru protejarea organismelor/mediului de viata afectate de posibile
fenomene terestre/cosmice (de exemplu: modificarea compozitiei atmosferei, disparitia
satelitului natural al Paméantului, incidenta variatiei radiatiei solare, caracteristicile orbitale ale

planetelor, ceasul solar etc.

CG2 Rezolvarea unor situatii-problema specifice diferitelor domenii de cunoastere, prin construirea unor
rationamente de baza, folosind metode si tehnici ale gandirii critice si creative

Clasa: a V-a

Clasa: a Vll-a

cunoastere a spatiului cosmic

etc;
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2.1. Identificarea unor situatii-problema specifice diferitelor domenii de

- identificarea unor aspecte relevante privind situatii-problema generate
de fenomene, procese si evenimente astronomice: exploziile solare,
coliziune cu meteoriti, calatoria in spatiu, construirea unei statii spatiale

2.1. Exprimarea de opinii privind rezolvarea unor situatii-problema,
specifice diferitelor domenii de cunoastere a spatiului cosmic, pe baza
achizitiilor dobandite in urma demersului investigativ




- descrierea conditiilor necesare colonizarii spatiului interplanetar
(transport/habitat/echipamente/hrand/apa) si supravietuirii plantelor in
medii controlate din afara spatiului terestru. (microgravitatie, factori
abiotici modificati);

- identificarea si prezentarea obiectelor considerate ,deseuri spatiale”, a
cauzelor aparitiei acestora si a impactului generat in cazul unei coliziuni
cu Terra.

- formularea de opinii privind scenarii posibile (topirea calotelor polare,
modificarea inclindrii axei terestre, modificarea duratei miscarii de
rotatie etc.), bazate pe observatii proprii/de grup in cadrul unui demers
investigativ;

- descrierea unor situatii specifice de adaptare si supravietuire a omului
in spatiu (procesarea alimentelor, utilizarea unor costume speciale si
monitorizarea starii de sanatate in spatiu);

- formularea unor opinii privind efectele cresterii prezentei deseurilor in
spatiul cosmic si posibila coliziune cu satelitii functionali, privind bugetul
necesar unei misiuni de explorare spatiala etc.

2.2. Formularea de solutii referitoare la rezolvarea unor situatii-problema
identificate/propuse

- formularea unor solutii privind transportul oamenilor si comunicarea in
spatiu pe baza analizei datelor din tabele, grafice, diagrame, platforme
digitale sau a vizionarii filmelor documentare sau SF;

- prezentarea unor posibile solutii la diferite situatii problema privind
impactul asupra omenirii a proceselor si fenomenelor cosmice, pe baza
vizionarii unor filme documentare sau SF (Armagedon, The day after
tomorrow etc.);

- formularea unor solutii privind obtinerea/ reciclarea apei in situatia
colonizarii planetei Marte sau a locuirii pe statii spatiale;

- simularea construirii unui "radar” pentru detectia deseurilor spatiale.

2.2. Elaborarea de rationamente pentru punerea in practica a solutiilor
formulate Tn vederea rezolvarii unor situatii-problema identificate
/propuse

- proiectarea etapelor unui proiect de actiune (construirea unui habitat
spatial, cultivarea plantelor in spatiu, reciclarea deseurilor spatiale etc.),
care permit aplicarea solutiilor formulate pentru rezolvarea unor situatii-
problema;

- elaborarea de rationamente fundamentate stiintific, cu privire la

utilizarea surselor de energie in navigarea si explorarea spatiala, in

vederea rezolvarii unor situatii-problema;

- verificarea validitatii rationamentelor elaborate, cu stabilirea de relatii

cauza-efect si a impactului aplicarii unor solutii posibile.

2.3. Construirea unor rationamente simple, pe baza unui plan dat, pentru
rezolvarea situatiilor-problema, folosind metode si tehnici ale gandirii
critice si creative

- formularea unor concluzii partiale cu privire la validitatea solutiilor
propuse, folosind datele si rezultatele cercetarii obtinute prin metode si
tehnici specifice gandirii critice si creative (studiu de caz, harta
conceptuala, joc de rol etc.);

- construirea unui rationament simplu referitor la viata in spatiu: colonii
spatiale, costume spatiale, sere destinate agriculturii spatiale- (modelare,
simulare, macheta);

- prezentarea rezultatelor obtinute Tn cadrul proiectelor de grup ca
finalizare a procesului investigativ (misiune de explorare a Lunii/a
planetei Marte/a exoplanetelor etc.)

2.3. Argumentarea unor solutii propuse pentru rezolvarea de situatii-
problema din spatiul terestru si cosmic, utilizand metode si tehnici
specifice gandirii critice si creative

- argumentarea necesitatii optimizarii solutiilor propuse pentru
diminuarea aspectelor de risc identificate (situatii de urgenta pe SSI,
schimbari climatice, etc.) (brainstorming, turul galeriei etc.);

- prezentarea unor solutii propuse pentru viata In spatiu: colonii
spatiale, costume spatiale, sere destinate agriculturii spatiale, tehnici de
exploatare a resurselor din spatiul extraterestru (modelare, simulare,
macheta);

- sintetizarea si comunicarea rezultatelor demersului investigativ
parcurs (mese rotunde, prezentari media, proiecte, brosuri, machete,
desene, pagini web etc.).

CG3. Structurarea abilitatilor de cercetare si investigare a realitatii, In vederea mentinerii interesului pentru
cunoastere stiintifica si deschiderii catre optiuni pentru o cariera in domeniul astronomiei si stiintelor spatiale

Clasa: a V-a

Clasa: a Vll-a

surse bibliografice recomandate pentru investigarea spatiului cosmic

SF, reviste etc.;

observatiilor proprii;

dar si a filmelor SF.

3.1. Extragerea de date si informatii stiintifice relevante din observatii proprii si/sau

- selectarea informatiilor referitoare la caracteristicile unor corpuri ceresti,
fenomene si procese spatiale din: tabele, scheme, grafice, diagrame, harti,
cataloage, fragmente de text, albume tematice, internet, filme documentare sau

- realizarea unor fise de observatie/de investigatie a corpurilor ceresti sau a unui
jurnal lunar pe baza datelor extrase din diferite surse web sau pe baza

- prezentarea impactului unor procese si fenomene cosmice (eclipse, caderi de
meteoriti, explozii solare, "pierderea” Lunii etc.) asupra omenirii de-a lungul
timpurilor istorice, pe baza informatiilor extrase din bibliografia/web de specialitate

3.1. Interpretarea datelor si informatiilor stiintifice rezultate din
investigarea spatiului cosmic si/sau a surselor bibliografice

- analizarea unor fenomene si procese din spatiul cosmic, pe
baza informatiilor obtinute prin investigare personald/de grup si
a celor selectate din surse web/bibliografice recomandate
(miscarile planetelor, cauzele eclipselor, conditiilor de locuire
pe Marte etc.);

- interpretarea, dupa criterii STIAM, a relatiilor de cauzalitate
intre diferite procese sau fenomene din spatiul cosmic
(orientarea cu ajutorul stelelor si a constelatiilor) sau a unor
misiuni spatiale (Apollo, Voyager etc.);

- analiza comparativéa a unor teorii din istoria Astronomiei
(evidentiind posibile evolutii ale Universului), a imaginilor
corpurilor cosmice pe baza informatiilor obtinute din surse
bibliografice/web;

- prelucrarea statisticda de baz& a datelor obtinute prin
observatii sau simuléri, in scopul realizarii unor reprezentari
grafice (distante spatiale, dimensiuni ale corpurilor ceresti,
incalzirea globala etc.).

stiintelor spatiale

stiintelor spatiale prin intermediul proiectelor Power Point sau a afiselor;

astronomice, fisa unei misiuni in spatiu etc.

3.2. Organizarea informatiilor stiintifice, a datelor experimentale in diferite forme
simple de prezentare, din perspectiva unei cariere in domeniul astronomiei si

- organizarea datelor experimentale intr-un format structurat, pentru evidentierea
unor modele, evenimente periodice sau alte aspecte relevante din spatiul cosmic;
- prezentarea unor aspecte specifice carierelor din domeniul astronomiei si

- realizarea unor materiale din perspectiva unei cariere in domeniul astronomiei si
stiintelor spatiale: calendar al fenomenelor astronomice, jurnal de observatii

3.2. Organizarea informatiilor stiintifice, a datelor

experimentale in diferite forme simple de prezentare, din
perspectiva unei cariere in domeniul astronomiei si stiintelor
spatiale

- organizarea datelor experimentale intr-un format structurat,
pentru evidentierea unor modele, evenimente periodice sau
alte aspecte relevante din spatiul cosmic;

- prezentarea unor aspecte specifice carierelor din domeniul
astronomiei si stiintelor spatiale prin intermediul proiectelor
Power Point sau a afiselor;

- realizarea unor materiale din perspectiva unei cariere in
domeniul astronomiei si stiintelor spatiale: calendar al
fenomenelor astronomice, jurnal de observatii astronomice,
fisa unei misiuni in spatiu etc.
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3.3 Experimentarea unor oportunitati de carierd in domeniul
astronomiei si stiintelor spatiale




3.3.Valorificarea rezultatelor activitatii de cercetare si investigare in vederea
realizarii unor proiecte si machete specifice domeniului astronomiei si stiintelor
spatiale

- realizarea si prezentarea unor proiecte Power-Point, postere, machete, benzi
desenate privind explorarea spatiala (impactul coliziunii corpurilor ceresti, inclusiv
cu Terra, evolutia unei stele, macheta Sistemului Solar, a unui telescop, a SSlI,
explorarea planetelor Sistemului Solar sau a exoplanelor prin intermediul benzilor
desenate etc.);

- construirea si prezentarea unor machete pentru baze/colonii pe Luna sau
exoplanete folosind informatiile obtinute in urma vizionarii unor filme SF:
Interstellar, Martianul, StarWars, Stargate etc.;

- promovarea unor comportamente ecologice in comunitate prin distribuirea unor
pliante cu privire la gestionarea si efectele deseurilor spatiale comparativ cu cele

- simularea unor activitati de cercetare specifice colonizarii
Lunii sau planetei Marte (utilizarea prafului lunar pentru
constructii, analiza aciditatii solului pentru folosirea acestuia in
agricultura etc.);

- redactarea jurnalului de calatorie al unui astronaut
valorificand informatiilor preluate din filme documentare sau
SF (Apollo 13, Star Trek, Martianul, Interstellar etc.) referitoare
la o deplasare imaginara in spatiu;

- promovarea carierelor din domeniul astronomiei si stiintelor
spatiale, prin intalnirea cu/prezentarea unor interviuri cu
personalitati care activeaza in domeniul stiintelor spatiale;

- efectuarea de vizite/schimburi de experientd, in scopul
dezvoltarii abilitatilor de comunicare stiintifica (observator

» Cosmologia - istoria Universului

» Corpuri ceresti: stele, constelatii,
planete, comete, meteoriti etc.

- Sistemul Solar ca parte a Universului
+ Fenomene, procese, evenimente
astronomice: explozii solare, coliziuni
etc.

+ Evolutia Universului reflectata in
evolutia Terrei

terestre. astronomic, planetariu, institute de cercetare, tabere tematice).
CONTINUTURI
Domeniu de [Continuturi
continut Clasa: a V-a Clasa: a Vll-a
Bolta cereasca- fascinatie si cunoastere
« Contributii ale progreselor stiintifice si tehnice la cunoasterea Universului: teorii,
. e personalitati, organizatii
Bolta cereasca- fascinatie si cunoastere . ’ - A . . - .
. o « Studiu de caz: contributii roménesti la studierea spatiului cosmic
» Contributii ale unor civilizatii antice la ) } . ) -
. . « Elementele sferei ceresti (meridianul locului, ecuatorul ceresc, ecliptica, punctele
cunoasterea Universului ) . . ’
- . cardinale, Zenit, Nadir, punctul vernal, punctul autumnal etc.)
- Civilizatiile mesopotamiene o ; .
R . « Evolutia si structura Universului
- Civilizatia egipteana A . L
L » Cosmologia - ramura a Astronomiei
- Civilizatiile indiana si chineza . L . .
L L « Teorii ale genezei si evolutiei Universului
- Civilizatia greaca < " N )
S L . « Instrumente de masurarea distantelor n spatiu
- Civilizatiile Americii precolumbiene e N o ’ . ’
’ " " . - Unitati de mé&sura folosite in astronomie
L - Rolul cunoasterii boltii ceresti L N . .
Fascinatia N . T « Tipuri de relatii intre fenomene, procese, evenimente astronomice
" . |Evolutia si structura Universului - - . L . )
boltii ceresti T - Relatii dintre elementele fizice, matematice, chimice si geografice care duc la

individualizarea corpurilor cosmice;

- Relatii de cauzalitate: Soare-Terra-Luna

« Observarea si cercetarea spatiului cosmic din perspectiva domeniului STIAM

- Misiuni spatiale. Programe spatiale

» Fenomene, procese si evenimente astronomice - oportunitate sau amenintare

- Exemplu: eruptii solare si furtuni geomagnetice; asteroizi si comete cu traiectorii potential
periculoase; radiatiile cosmice si impactul asupra sanatatii in explorarea spatiala

- Studiu de caz: adaptarile organismelor vii la conditii de mediu influentate de procese si
fenomene din spatiul cosmic

- Efectele radiatiilor UV si ionizante asupra organismelor vii. Reguli de protectie

- Influenta factorilor de mediu asupra corpului uman in spatiu

Provocari ale
vietii in spatiu

Explorarea spatiului cosmic

* Telescoape si sateliti

* Rachete

» Statii spatiala

- Statia Spatiala Internationala (I1SS)

+ Deseuri spatiale

» Cercetarea exoplanetelor si cautarea
vietii extraterestre

Viata in spatiu

* Adaptarea organismelor
conditiile din spatiul cosmic

* Meserii spatiale

Baze lunare. Structura si caracteristici

vii la

Explorarea spatiului cosmic

« Sateliti artificiali (tipuri de sateliti - civili si militari, de comunicatii, de navigatie,
meteorologici si de cercetare)

« Baze spatiale planetare. Ar fi posibila viata pe Marte?

» Racheta cosmica.

- Principii de baza in constructie si deplasare

Viata Tn spatiu

« Calatorii interstelare. Teleportarea

« Sisteme de telecomunicatii si navigatie spatiala

« Oportunitati pentru viata in spatiu: cariere ale viitorului

SUGESTII

Programa scolara pentru disciplina optionala in oferta nationala

METODOLOGICE

Formarea si dezvoltarea competentelor in domeniul STIAM reprezinta mai mult decat a invata concepte si
presupune dezvoltarea proceselor cognitive valorificate printr-o buna alegere si constructie a experientelor de
invatare, in cadrul procesului de predare-invatare-evaluare.

La clasa a V-a se poate realiza o continuitate intre CDEQOS "Start in aventura cunoasterii Universului" de la
ciclul primar, urmarind o constructie curriculara logica si coerenta, care imbina nivelul intuitiv cu elemente de
rigoare specifica stiintelor sau se pot pune bazele studiului astronomiei si stiinfelor spatiale prin valorificarea si
integrarea competentelor de matematica si stiinte.

Profesorul va fi preocupat sa creeze oportunitati pentru ca elevii sa fie condusi spre realizarea conexiunilor intre
diferite teme, intre abstract si practic, inclusiv prin intermediul instrumentelor specifice TIC care reprezinta un
avantaj important in explorarea de concepte si experiente in domeniul astronomiei.
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Optionalul permite atat profesorului, cat si elevilor, o abordare inter si transdisciplinara. De aceea, in proiectarea
activitatilor didactice se recomanda ca profesorul sa {ind cont de particularitatile individuale si de varsta ale
elevilor, de achizitiile lor anterioare, de interesele si aptitudinile acestora.

In acest context sugeram:

e utilizarea unor resurse suplimentare de instruire (carti, reviste de specialitate, atlase, enciclopedii, filme si
literatura SF, web) in structuri atractive, bazate pe o proiectare eficienta a instruirii;

e exersarea unor activitafi de invatare care sa faciliteze educatia permanenta prin practicarea unei metodologii
transdisciplinare, a unor metode specifice altor discipline (TIC);

e centrarea competentelor pe elemente relevante si de interes actual din lumea contemporana;

e realizarea instruirii Tn clasa, in mod predominant utilizdnd ca metoda investigatia si problematizarea, care
permite formarea la elevi a capacitatilor de a identifica si de a formula probleme, precum si a propune solutji
viabile;

e includerea, printre strategiile didactice, a unor intrebari-problema care pot produce stari conflictuale
intelectuale de dificultate redusa sau complexa;

e diversificarea situatiilor de invatare: sarcini de invatare variate, strategii, metode si mijloace diverse de
organizare a activitatilor didactice, valorificarea diferitelor medii de invatare (formal/nonformal/informal, scolar
/extrascolar);

e valorificarea experientei, achizitiilor si domeniilor de interes ale elevilor, dobandite in contexte formale sau
nonformale de educatie (experienta personala a elevilor va constitui un reper important in organizarea
activitatilor educationale, pentru ca acestea sa aiba legatura cu viata de zi cu zi si sa fie relevante);

e utilizarea metodelor interactive de invatare, care au rolul de a stimula activitatea in grupe cooperante,
schimbul de informatii intre elevi;

e utilizarea metodei proiectului si a jocului de rol, aceasta stimuland implicarea elevilor si ihvatarea prin
cooperare, cu alternarea sarcinilor de lucru individual si lucru in echipa , cu distribuirea sarcinilor si asumarea
de responsabilitati, completarea activitatilor din clasa cu activitati in afara clasei; metodele pun in valoare si alte
tehnici si abordari ale procesului educativ, precum documentarea sau investigatia, facilitand astfel, transferul de
cunostinte si dezvoltarea competentelor transversale.

Competentele generale vizeaza dezvoltarea abilitatilor de a efectua activita{i si investigatii individuale sau n
grup, orientate in directia cercetarii, cu privire la procese si fenomene din realitatea inconjuratoare. Astfel, prin
dezvoltarea comportamentului cognitiv investigativ, elevul va fi capabil sa exprime opinii, sa identifice solutji
/variante de rezolvare a unei probleme, sa aleaga solutia optima care sa il conduca spre descoperirea de noi
conexiuni, tipuri de relatii intre fenomene si procese din realitatea inconjuratoare. Totodata, competentele
generale au un grad ridicat de transferabilitate in toate domeniile cunoasterii. Puntea care leaga teoriile
stiinfifice abstracte de observatiile si experienta oferita de lumea reala este reprezentata de model (realizarea
unor machete prin folosirea mijloacelor TIC, realizarea unor proiecte individuale sau de echipa etc.).
Organizarea activitatilor de invatare se realizeaza frontal, individual, dar este de preferat ca elevii sa lucreze pe
grupe pentru realizarea unor proiecte prin care sa fie stimulat studiul in echipa.

Activitatile de Tnvatare vor fi alese in functie de gradul de complexitate si dificultate, de la usor spre mediu si
ridicat. Acestea vor fi adaptate particularitatilor clasei de elevi, resurselor disponibile si finalitatilor vizate.

Se recomanda ca, in abordarea continuturilor, complexitatea si nivelul de aprofundare sa fie corelate cu nivelul
de dezvoltare cognitiva a elevilor, a nevoilor acestora si individualizarea procesului de Thvatare.

Introducerea conceptelor din cadrul domeniilor de continut se va realiza intuitiv, pornind de la exemple din
realitatea Tnconjuratoare, din domeniul astronomiei si stiinfelor, de la experienta anterioara a elevilor si de la
conexiunile intradisciplinare si interdisciplinare. Se recomanda utilizarea metodelor si mijloacelor didactice care
sa favorizeze Tnvatarea prin descoperire, sa stimuleze curiozitatea si creativitatea, precum si folosirea
mijloacelor TIC. Prin activitatile de invatare sugerate se urmareste crearea unei atmosfere propice dezvoltarii
creativitatii pentru realizarea unor proiecte, machete si modelarea unor procese, fenomene din domeniul
astronomiei.

in clasa a Vll-a se realizeaz3 trecerea de la metodele predominant intuitive, abordate in clasele anterioare, la
definirea sub forma mai riguroasa a conceptelor, rezolvarea unor situatii problema mai complexe.

Continuturile din programa pot fi aprofundate in cadrul cercului de astronomie.

Sugestii:

Harta conceptuala (cunoscuta si sub denumirea de mind map) este o metoda de invatare prin reprezentarea
vizuala a conceptelor si a legaturilor intre ele; aceasta acorda o importantd majora formarii de legaturi intre
concepte in procesul invatarii.

Harta conceptuala genereaza, prezinta vizual, structureaza si clasifica concepte si procese, facilitand si
efectuarea de asocieri. Vizualizarea imbunatateste viteza de infelegere datorita codificarii duble care are loc
atunci cand un concept nu este perceput doar sub forma unui text, ci si sub forma unei imagini. Formatul este
compact si grafic, comparativ cu notitele conventionale, respectiv, bidimensional comparativ cu listele.
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Punand accentul pe relatiile care se stabilesc intre cunostintele pe care le are elevul, pe modul in care fiecare
elev Tsi organizeaza experienta, ideile dar si modul de aplicare al acestora, transforma elevii in factori activi in
procesul de invatare, asimilare de cunostinte, priceperi, formare de deprinderi.

Caracteristici ale hartii conceptuale (adaptare dupa Crenguta Lacramioara Oprea - Pedagogie, Alternative
Metodologice Interactive_Part18):

e reprezinta grafic componentele unui proces/concept si relatiile dintre ele;

e organizeaza informatiile/textul Tn jurul unor termeni-cheie;

e tema principala este plasata in centrul organizatorului;

e subtemele sunt plasate Tn jurul temei principale, insofite de caracteristici;

e relatiile dintre componente/caracteristici sunt redate prin sageti.

Avantaje ale utilizarii hartii conceptuale:

e faciliteaza memorarea mai rapida si mai eficienta a informatiei;

e permite revizuirea rapida si actualizarea informatiei;

e contribuie la dezvoltarea gandirii logice si a abilitatilor de invatare;

e este un mod de lucru ordonat si construit cu imaginatie si simt artistic.

Limite/dezavantaje ale utilizarii hartii conceptuale (adaptare dupa Crenguta Lacramioara Oprea - Pedagogie,
Alternative Metodologice Interactive_Part18):

e consum mare de timp (metoda cronofaga);

e risc crescut de subiectivitate in apreciere, in absenta unor criterii de evaluare clare;

e cfort intelectual si voluntar intens din partea elevilor, care trebuie sa respecte anumite standarde si rigori
impuse de specificul acestei metode.

Exemplu:

Clasa a Vll-a

CG 1. Investigarea proceselor si fenomenelor din realitatea inconjuratoare, prin observare directa si indirecta,

pentru stabilirea de conexiuni si tipuri de relatji intre acestea

C.S.1.1. Stabilirea tipurilor de relatii intre procese si fenomene, prin analiza comparativa a caracteristicilor

acestora

Continutul: Situatii-problema generate de fenomene, procese si evenimente astronomice Metoda: Harta

conceptuala de tip "panza de paianjen"

Sarcina de lucru: folosind diferite surse (internet, reviste de specialitate, manuale de specialitate etc.) culegefi
informatii privind efectele radiatiilor UV asupra organismelor vii: plante, animale si om. Organizati informatiile intr-
0 harta conceptuala de tip "panza de paianjen".

Model de rezolvare:
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Exemplu:
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Clasa a Vll-a

C.G.2. Rezolvarea unor situatii-problema specifice diferitelor domenii de cunoastere, prin construirea unor
rationamente de baza, folosind metode si tehnici ale gandirii critice si creative

C.S.2.1. Exprimarea de opinii privind rezolvarea unor situatii-problema, specifice diferitelor domenii de cunoastere
a spatiului cosmic, pe baza achizitiilor dobandite in urma demersului investigativ

Continutul: Studiu de caz: adaptarile organismelor vii la conditii de mediu influentate de procese si fenomene din
spatiul cosmic;

Metoda: Harta conceptuala de tip "panza de paianjen”;

Sarcina de lucru: folosind diferite surse (internet, reviste de specialitate, manuale de specialitate etc.) culegefi
informatii privind regulile de protectie contra efectelor negative ale radiatiilor UV asupra organismului uman.
Organizati informatiile intr-o harta conceptuala de tip "panza de paianjen".

Model de rezolvare:
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adoptarea unei diele sanatosse i tctasirea unor falii de proleciic UV pantmu feresire

lolosirea cramsd de protectie solard

Modelarea reprezintd metoda didactica moderna, participativa, care permite explorarea indirecta a realitatji

inconjuratoare. Utilizata initial ca metoda de cercetare, aceasta este valorificata de cadrul didactic pentru

facilitarea dobandirii cunostintelor despre "fapte, fenomene si procese petrecute la distante mari si greu de

abordat in mod direct" (llinca, N., Didactica geografiei, 2007, p. 58). Modelul nu este o simpla reproducere sau
copie a realului, ci implica sintetizarea si sistematizarea obiectului sau fenomenului real, reducerea sau

amplificarea dimensiunilor acestuia, accentuarea proprietatilor esentiale si reducerea sau simplificarea detaliilor
nesemnificative.

Avantaje:

— proprietatile fenomenelor/proceselor sunt mai bine cunoscute si mai usor de studiat;

— dezvolta spiritul de observatie, capacitatea de analiza si sinteza, imaginatia, creativitatea;

— ofera un climat propice studiului, mult mai dezinhibat, placut si atractiv;

— faciliteaza dezvoltarea gandirii critice si a abilitatilor de cercetare;

— familiarizeaza elevii cu cercetarea stiintifica autentica.

Dezavantaje:

— necesita o durata mare de timp (este cronofaga);

— rezultatele obtinute au o valabilitate limitata, modelul nefiind identic cu originalul;

— nu se pot transmite continuturi stiintifice riguroase si corecte;

— abilitatile formate nu se regasesc in evaluarile consacrate.

Modelul realizat de elevi, coordonati de cadrul didactic trebuie sa indeplineasca anumite funcfii (cf. llinca, N.,

Didactica geografiei, 2007, p. 59): informativa, de sistematizare (selectarea, organizarea, analiza si prelucrarea
datelor specifice domeniului astronomiei), de integrare (compararea proceselor si fenomenelor cosmice,

explicarea relatiilor de cauzalitate din spatiul cosmic), ilustrativad (redarea caracteristicilor esentiale ale

elementelor din realitatea inconjuratoare), demonstrativa, euristica (documentare, investigare, evaluare), evaluare
/autoevaluare, formativa si de perfectionare.

Modelele pot fi clasificate dupa natura lor, dupa rolul indeplinit, precum si dupa analogia lor cu originalul. Tn

functie de natura lor, pot fi:
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— modele obiectuale, "reproduceri in trei dimensiuni, la scara convenabila, ale obiectelor reale" (Jinga, Istrate,
1998, p. 275), reproduc cu fidelitate originalul atat in plan extern, cat si intern: machetele, mulajele;

— modele grafice/figurative, "imagini in doua dimensiuni ale obiectelor - mulaje, machete, planse, scheme, grafice,
desene, fotografii, harti, flme, semne conventionale" (Jinga, Istrate, 1998, p. 275), surprind relatiile functionale
dintre elementele, fenomenele si procesele mediului Tnconjurator/spatiului cosmic, concretizand o idee, teorie,
principiu, lege, teorema: diagrame, profile, schite, organizatori grafici etc;

— modele logice/simbolice, "formule logice sau matematice care exprima fenomene si procese din natura" (Jinga,
Istrate, 1998, p. 275), explica relatiile de tip cauza-efect dintre elementele, fenomenele, procesele din domeniul
STIAM: legitati exprimate matematic, ecuatii matematice, algoritmi de lucru, formule logice.

Pentru formarea si exersarea competentelor specifice disciplinei optionale "Aventura cunoasterii Universului" pot
fi utilizate diferite modele grafice:

— citirea si interpretarea hariii boltii ceresti determina dezvoltarea gandirii critice a elevilor prin selectarea datelor
necesare realizarii unor comparatii intre aspectul acesteia in Emisfera Nordica, in diferite perioade ale anului (C.S.
1.1.,1.2,, 3.1, clasaa V-a, C.S.1.1,, - clasa a Vll-a);

— diagramele redau sub forma grafica, concret si sintetic informatii statistice despre procese si fenomene din
realitatea Tnconjuratoare, din punct de vedere cantitativ si calitativ; pot fi utilizate pentru analiza, compararea,
explicarea relatjilor de tip cauza-efect si realizarea unor corelatii intre fenomenele si procesele spatiale (C.S.3.1.,
3.2, 3.3. -clasa a V-a; C.S.1.2,, 2.1, 2.3., 3.1., 3.3. - clasa a Vll-a); de asemenea, elevii pot formula opinii
pertinente si argumentate referitoare la schimbarile climatice pe Terra si impactul acestora asupra vietii terestre
(C.S.1.3. - clasa a Vll-a); diagramele liniare pot fi realizate de catre elevi pe hartie milimetrica, utilizadnd datele
statistice selectate din diferite surse bibliografice sau obtinute Tn urma unor masuratori (exemplu: valori termice
zilnice), sau cu ajutorul tehnologiei informatice (programul Excel), exersand astfel C.S.3.1. pentru ambele nivele
(clasa a V-a, respectiv, clasa a Vll-a);

— machetele si mulajele, modelele obiectuale, pot fi utilizate Tn timpul activitatilor de invatare si realizate de catre
elevi, coordonati de cadrul didactic; pot fi descrise in cadrul unor expozitii cu tematica astronomica, activitate in
cadrul careia elevii sa prezinte rezultatelele obtinute in urma unui demers investigativ (C.S.1.1., 1.3., 2.3, 3.3. -
clasa a V-a; C.5.2.3., 3.1,, 3.3. - clasa a Vll-a).

Exemplu:

Clasa a Vll-a

C.G.1. Investigarea proceselor si fenomenelor din realitatea inconjuratoare, prin observare directa si indirecta,
pentru stabilirea de conexiuni si tipuri de relatji intre acestea

C.S.1.3. Formularea de opinii referitor la influenta proceselor si fenomenelor din spatiului cosmic asupra vietii
cotidiene de pe Terra

Continutul: Tipuri de relatii intre fenomene, procese, evenimente astronomice;

Metoda: Modelarea utilizand modelul grafic - diagrama;

Sarcina de lucru: accesati link-ul https://www.meteoromania.ro/clim/caracterizare-anuala/cc_2022.ht.ml. analizati
graficul comparativ al valorilor medii lunare ale temperaturii aerului, formulatii concluzii si, dupa caz, precizati
consecinte ale fenomenului ilustrat pentru Roméania/Europa si pentru Planeta.

Raspunsuri posibile:

— Tn anul 2022 exist& o singura luna cu temperatura medie sub 0°C (ianuarie);

— Valorile termice lunare pentru anul 2022 sunt in majoritate mai mari decat media lunara a anilor 1991-2020;

— In lunile martie si aprilie, valorile termice lunare in 2022 sunt mai mici decat mediile lunare pentru perioada de
comparatie;

— Cele mai mari cresteri medii lunare se observa in lunile de vara, respectiv in lunile decembrie si februarie;

— Fenomenul climatic identificat: cresterea temperaturii medii lunare si incalzirea globala;

— Intensificarea fenomenului de seceta si cresterea riscului de incendii naturale;

— Cresterea frecventei precipitatjilor torentiale, insotite de inundatji;

— Topirea banchizei si a calotei glaciare si cresterea nivelului apei oceanice cu inundarea tarmurilor joase si a
unor orase mari;

— Disparitia unor specii de plante si animale.
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i Evilutia temperaturii
medii lunard, medie pe
= jard, din Romania, in anul
= 2022, comparativ o cu
|4 media intervalului
E | climatologsic standand
: I ' {1991-2020)
B isoicn i o
Sursa: https://www.meteoromania.ro/clim/caracterizare-anuala/cc_2022.html
Exemplu:
Clasa a V-a

C.G.3. Structurarea abilitatilor de cercetare si investigare a realitatii, in vederea mentinerii interesului pentru
cunoastere stiintifica si deschiderii catre optiuni pentru o cariera in domeniul astronomiei si stiintelor spatiale
C.S.3.2. Organizarea informatiilor stiintifice, a datelor experimentale in diferite forme simple de prezentare, din
perspectiva unei cariere in domeniul astronomiei si stiintelor spatiale

Continutul: Fenomene, procese, evenimente astronomice: explozii solare, coliziuni etc.

Metoda: Modelarea utilizand modelul grafic - diagrama;

Sarcina de lucru: accesati link-ul https://www.meteoromania.ro/clim/caracterizare-multianuala/index.html,
vizualizati datele climatice/valorile termice medii cele mai scazute si cele mai ridicate specifice lunilor ianuarie (1)
si iulie (2), transcrieti valorile in Excel si construiti diagramele aferente, utilizand aplicatia Excel. Analizati separat
si comparativ graficele rezultate, identificAnd cauzele si consecintele tendintei de crestere a valorilor termice.
Formulati opinii privind limitarea impactului Tncalzirii globale asupra vietii pe Terra.
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Sursa: prelucrat pe baza datelor preluate din https://www.meteoromania.ro/clim/caracterizare-multianuala/index.
html.

Evaluarea are un rol fundamental in cadrul oricarui proces educational. Este necesara asigurarea unui feedback
permanent si corespunzator, intre elevi - profesor, dar si intre elevi - elevi. Se va pune accent pe componenta
formativa a evaluarii si dezvoltarea abilitatilor de identificare si corectare a erorilor, precum si pe gandirea critica:
Ce este bine? Ce nu este bine? Cum se poate corecta? Exista o solutie mai buna?

Formele, metodele si instrumentele de evaluare trebuie sa fie cat mai diversificate, centrate pe elev si orientate
pe formarea si dezvoltarea competentelor din domeniul astronomiei. Se recomanda utilizarea metodelor

alternative de evaluare, realizarea proiectelor, portofolilor ce stimuleaza creativitatea elevilor, spiritul de

comunicare Tn echipa, deoarece dezvoltd aptitudini organizatorice si ii responsabilizeazd pe elevi prin

respectarea unor termene.

Pentru a realiza cu succes evaluarea rezultatelor invatarii si a demersurilor de formare a achizitiilor finale, este
important sa se aplice si strategii moderne de evaluare precum, evaluarea autentica. Caracteristicile de baza ale
evaluarii autentice in cadrul disciplinei optionale Aventura cunoasterii Universului sunt urmatoarele:

— relevanta sarcinilor de evaluare a rezultatelor Tnvatarii si punerea lor in relatie cu situatii asemanatoare celor din
viata reala: observari, investigatii, experimente, solutionarea unor probleme concrete ce {in de viata lor, reflectii
asupra a ceea ce invata si posibilitatea de a-si exprima interesele, opiniile si atitudinile proprii $i comportamentele;
— asigurarea unitatii cunoasterii, conform premisei "intregul este mai important decat partea";
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— dezvoltarea capacitatilor de autoevaluare a rezultatelor invatarii; strategiile moderne de evaluare se intemeiaza
pe evaluarea autentica, ce se refera direct la evaluarea achizitiilor finale, formulate in termeni de competente;
evaluarea autentica ofera elevilor suficiente si variate posibilitafi care vizeaza procesul de formare a
competentelor.

Exemplu:

Clasa a V-a

C.G.3. Structurarea abilitatilor de cercetare si investigare a realitatii, In vederea mentinerii interesului pentru
cunoastere stiintifica si deschiderii catre optiuni pentru o cariera in domeniul astronomiei si stiintelor spatiale
C.S.3.1. Extragerea de date si informatii stiintifice relevante din observatii proprii si/sau surse bibliografice
recomandate pentru investigarea spatiului cosmic

Continut: Evolutia si structura Universului;

Metoda: portofoliul tematic;

Portofoliul este un instrument complex de evaluare alternativa, "integrator, care ofera posibilitatea de a emite o
judecata de valoare bazata pe un ansamblu de rezultate" (llinca, N., Didactica geografiei, 2015, pag. 192).
Portofoliul cuprinde o selectie de instrumente "non-formalizate", precum fise de activitate, investigatji individuale
sau de grup, referate, eseuri, fise de informare, articole, fotografii, cartoscheme, postere si/sau instrumente
"formalizate" de evaluare precum chestionare, teste, grile.

Avantaje:

— implica elevul direct in procesul de evaluare, criteriile fiind cunoscute inca de la lansarea temei;

— stimuleaza creativitatea elevului;

— diminueaza factorul de stres;

— incurajeaza invatarea prin descoperire;

— dezvolta capacitatea de autoevaluare datorita prezentarii unui algoritm clar de notare;

— abordare transdisciplinara si interdisciplinara a continuturilor;

— permite elevilor sa isi planifice invatarea.

Dezavantaje:

— perioada de timp necesara evaluarii este una mai lunga;

— dificultati de selectie, validare si esentializare a continuturilor;

— nu se pot evalua toate tipurile de itemi obiectivi, semi-obiectivi si subiectivi.

CRITERII DE EVALUARE A PORTOFOLIULUI TEMATIC
(adaptare dupa Dulama, M. 2002 si David, N. 2000)

Denumirea ) ) o . . . |Punctajul maxim JAuto Punctajul
. Continutul produsului Criterii de evaluare/ Descriptori )
produsului ’ ce poate fi acordat |evaluarejacordat
I. CONTINUTUL PORTOFOLIULUI max. 80 puncte
- Corectitudinea reprezentarii
L ) 16p
Desen - a. Constelatii circumpolare grafice 3
constelatiile b. Constelatii care rasar si apun (3 exemple) - Respectarea continutului 3p
emisferei nordice c. Constelatii mitologice (2 exemple) - Titlul 3p
- Legenda P

i ti:
Corpuri cerest - Structura/continut logic

a. Stelele- nastere, evolutie, moarte L 15p
) . . . - Veridicitatea datelor,
Fise de informare b. Planetele Sistemului Solar, exoplanete ) " 6p
’ - " . afirmatiilor
c. Meteoritii. Importanta meteoritilor pentru viata pe ’ 3p

Pamant. Meteoritii si schimbarile climatice. - Aspecte esentiale

- Cele mai interesante aspecte
legate de corpurile ceresti. 3p

Curiozita Corpuri cerest - Superlative (Stiati ca? Cel mai |3p
)
Evolutia Universului - Structura/continut logic
’ L . e 10p
- Ipoteze privind aparitia - Veridicitatea datelor,
Eseu structurat . ) " 3p
- Marea Explozie afirmatiilor 2
- Compozitia si structura Universului - Aspecte esentiale P
- Titlul posterului 2p
a. Exploziile solare - Continut adecvat 2p
Postere } . « ’
b. Eclipsa de Soare, eclipsa de Luna - Aspect 2p
- Originalitate 2p
. ) Ordonarea corecta a
Bibliografie ’ . )
) referintelor bibliografice|2p
/Webografie C
/webografice
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Il. PREZENTARE/ASPECT max 20 puncte
Pagina de garda:
Titlul portofoliului, scoala, clasa,
realizatori 2p
Cuprins 2p
Utilizarea si scrierea corectd a |6p
notiunilor/termenilor specifici 4p
Indicarea sursei pentru imagini{3p
/harti/fotografii 3p
Originalitate
Creativitate

Punctaj total 100 puncte

RECOMANDARI - RESURSE EDUCATIONALE DESCHISE (RED)

Legenda tip de resurse:

e Resursa de tip selectare/organizare si aplicare de informatji
— Resursa video (utila pentru auditie si interpretare prin discutii libere)
\ Resursa de tip evaluare si sistematizare

Clasa a V-a

Clasa a Vll-a

Fascinatia boltii ceresti
Bolta cereasca -
cunoastere

+ https://ffizicadj.ro/wp-content/uploads
/2011/10/CARTE-DE-
ASTRONOMIE_Nicu-Goga.pdf

fascinatie si

Fascinatia boltii ceresti

Bolta cereasca - fascinatie si cunoastere

« https:/ffizicadj.ro/wp-content/uploads/2011/10/CARTE-DE-ASTRONOMIE Nicu- Goga.pdf
« https://vasileloghin.wordpress.com/wp-content/uploads/2014/03/5-universul.pdf

Contributii ale unor civilizatii antice la
cunoasterea Universului;

* https://destepti.ro/astronomia- antica

* http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro
/cursos/formato/materiales/conferencias
/L3_w_ro.pdf

Contributii ale progreselor stiintifice si tehnice la cunoasterea Universului: teorii si personalitati

« http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro/cursos/formato/materiales/conferencias/L3_w_ro.pdf

« https://stiintasitehnica.com/spatiu/astronomie/

« http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro/cursos/formato/materiales/ppts/conferencias/C2_ro.pdf

Contributii roméanesti la studierea spatiului cosmic

. https://www.marketwatch.ro;
/Contributia_Romaniei_la_dezvoltarea_si_implementarea_unui_sistem_pentru_analiza_si_evaluarea_riscurilor
atmosferic/

. https://www.inperspectiva.ro/02_interviuri/2014/05_mai/03_dr_cristiana_dumitrach
/03_dr_cristiana_dumitrache_inst_astronomic.htm

Evolutia si structura Universului
Cosmologia - istoria Universului

«  http://quasar.physics.uvt.ro/~vulcan
/IUC/Cursl.pdf

* http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro
/cursos/formato/materiales/conferencias
/L2_w_ro.pdf

*  https://www.scientia.ro/univer
/47astronomie/7435-formarea-si-
evolutia-structurii-universului-3-istoria-
evolutiei-universului-pe-scurt.html

S

* https://life.ro/curiozitati-  despre-
univers/
Corpuri  ceresti/cosmice: stele,

constelatii, planete, comete, meteoriti,
etc.

. https://www.scientia.ro/blogurile-
scientia/safari-prin-lumea-stiintei/8629-
sistemul-solar-la-scara.html

*  https://vasileloghin.files.wordpress.
com/2014/03/6-sistemul-solar.pdf

Evolutia si structura Universului

Cosmologia - ramura a Astronomiei

« http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro/cursos/formato/materiales/conferencias/L2_w_ro.pdf

« https://life.ro/curiozitati-despre-univers/

Teorii ale genezei si evolutiei Universului

« https://www.scientia.ro/univers/47-astronomie/7435- formarea-si-evolutia-structurii-universului-3-istoria-evolut
scurt.html

« https://life.ro/curiozitati-despre-univers/

« https://despreunivers.weebly.com/formarea-universului.html

Instrumente de masurarea distantelor in spatiu

* https://www.math.uaic.ro/~cgales/astronomie/curs5_2012.pdf

. https://www.scientia.roffizica/130-fizica-conceptuala/8103-utilizarea-paralaxei-pentru-determinarea-distar
vignette

« https://stiintasitehnica.com/calculul-distantei-pana-la-doua-stele-apropiate-de-pamant-utilizand-efectul-de-parz
* https://anyflip.com/bcmzk/dunu/basic

« https://paginadeastronomie.wordpress.com/tag/parsec

N https://www.naseprogram.org/wp-
content/uploads/sites/10/2023/05/t9- 54-
planets-exoplanets-eng-2023.pdf
Curiozitati despre Calea Lactee. (Milky
Way)

Tipuri de relatii intre fenomene, procese, evenimente astronomice

*  https://www.descopera.ro/stiinta/16720160-soarele-s-a-dezlantuit-doua-explozii-solare-de-proportii-au-avu
mai-puternica-din-ultimii-11-ani-cand-ar-putea-ajunge-radiatiile-pe-paman

« https://sonkab.com/2012/12/23/relatii-la-distanta/

* https://www.scientia.ro/blogurile-scientia/blogul-scientia/8793-exista-cauzalitate-in-univers-de-ce-cauzalitatea-
html

« https://www.descopera.ro/stiinta/20148139-se-apropie-sau-se-indeparteaza-pamantul-de-soare-iata-ce-spun-
« http://sac.csic.es/astrosecundaria/ro/cursos/formato/materiales/conferencias/T3 w ro.pdf

Impactul modificarilor unor parametri care descriu miscarile corpurilor ceresti asupra Terrei.

— https://youtu.be/820dyH8IRXY ?si=0LnshoC-9e65mL-e

— https://lyoutu.be/25GXsTrLeo0?si=DBs7cCMwFJfO9pFNN

— https://youtu.be/p74xFxBv-r4?si=2LAyJGmVh6hNtMxo

Asemanari si deosebiri dintre Terra si celelalte planete ale Sistemului solar

« https://vasileloghin.wordpress.com/wp-content/uploads/2014/03/6-sistemul-solar.pdf

« https://www.space.com/16080-solar-system-planets.html
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. https://scientia.ro/univers/47-
astronomie/111-de-ce-se-numeste-
galaxia-noastra-calea-lactee.
html#google_vignette

Fenomene, procese, evenimente
astronomice: explozii solare, coliziuni,
etc.

. https://www.descopera.ro/stiinta
/16720160-soarele-s-a-dezlantuit-doua-
explozii-solare-de-proportii-au- avut-loc-
una-fiind-cea-mai-puternica-din-ultimii-
11-ani-cand-ar-putea- ajunge-radiatiile-
pe-pamant

+ https://www.spaceweatherlive.com/ro
/activitatea-solara/eruptii- solare.html

* https://www.spaceweatherlive.com/ro.
html

Soarele "motorul vietii”. (Structura,
caracteristici generale. Petele solare/
eruptiile solare, vantul solar)

* https://www.weather.gov/fsd/sunspots
. https://spaceplace.nasa.gov/solar-
activity/en/ + video
Evolutia Universului
evolutia Terrei
https://digitaledu.ro/pamantul-o-
entitate-a-universului-evolutia-
universului-si-a-terrei/

Pamantul asa cum nu l-ai mai vazut!
Imagini din spatiu preluate de telescop
https://youtu.be/3jT_Zui1Am8?
si=hy16K7sAs9ChOB5E

reflectata in

—

—

« https://youtu.be/GSJ8266zzUs?si=jrdilUdOmc18t5rs

Disparitia Lunii-consecinte asupra Terrei.

« https://www.rmg.co.uk/stories/topics/what-would-happen-if-moon-disappeared + video

Metamorfoza stelelor. Scenarii privind evolutia Soarelui.

— https://www.naseprogram.org/wp-content/uploads/sites/10/2022/06/t6-4 3-life-of-stars-en-2021-revised.pdf
— https://youtu.be/XkjKCuaePM87?si=cHz2jY6K6sfHW40C

« https://webbtelescope.org/webb-science/the-star- lifecycle

— https://youtu.be/FzIgUJIIWU?si=VbbmAEa10hUudFJN

Scenarii privind evolutia Planetei Albastre

— https://www.youtube.com/watch?v=UE820DMKvDc&ab channel=BRIGHTSIDEUniverse

Impactul primei intalniri a oamenilor cu o civilizatie etraterestra avansata/primitiva! "Homo-Universus” limbajul
protocol de comunicare (creat de elevi)

« https://science.nasa.gov/exoplanets/search-for-life/ + video

« https://www.scientia.ro/stiri-stiinta/85-univers/1669-protocol-pentru-comunicarea-cu-extraterestrii.html

« https://stiintasitehnica.com/sa-discutam-cu-civilizatiile-extraterestre/

Observarea si cercetarea spatiului cosmic din perspectiva disciplinelor STIAM

« http://www.space-awareness.org/media/booklets/files/SpaceCareers SpaceAwareness_Booklet_Romanian_re
« https://rosa.ro/ro/

« https://www.descopera.ro/stiinta/20166045-cui- foloseste-explorarea-spatiala-si-de-ce-o-facem

Adaptarile organismelor vii la conditii de mediu influentate de procese si fenomene din spatiul cosmic

« https://www.nasa.gov/missions/station/iss-research/resupply-mission-for-nasa-carries-scientific- experiments
+ video

Influenta factorilor de mediu asupra corpului uman in spatiu

« https://bioclima.ro/AEROSPATIAL.pdf

« https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5766 677/

« https://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and

Robotic Exploration/Astronauts/Living in space

\ https://www3.nasa.gov/specials/kidsclub/games/club house/

\ https://climate.nasa.gov/explore/interactives/quizzes

— https://youtu.be/Ei-TcECJVXU

* https://www.nasa.gov/missions/station/iss-research/resupply-mission-for-nasa-carries-scientific-experiments-tc
« https://www.nasa.gov/sites/default/files/atoms/files/edungs_2021-astro-not-yets microgravity_storybook_web.|
— https://lyoutu.be/oOaoCiOvB3Q7sUq1YN5VAMZ372 whrx

— https://youtu.be/X0OF8uPYe IE?si=BW747JROstGvC mOL

— https://youtu.be/Yso7ga84NMQ7sU8Yop-pwLutVajlpu

— https://lyoutu.be/wuog9_p_ycc7sUKoC7y2zSuYwOsrqgs

« https://asapteadimensiune.ro/zborurile-cu-gravitate-zero-zero-gravity-zero-g-au-tot-mai-multi-clienti.html

Explorarea spatiului cosmic

Statii spatiale.

. https://defence-industry-space.ec.
europa.eu/eu-space/eu-space-
programme_en

. https://www.nasa.gov/learning-
resources/nasa-kids-club/ + video
Deseuri spatiale

. https://ecosynergy.ro/deseurile-
spatiale-cat-de-numeroase-sunt-in-
prezent-si-ce-pericole-prezinta/

* https://esajournals.onlinelibrary.wiley.
com/doi/10.1002/fee.2624

* https://blogs.esa.int/space19plus/ro
/programmes/resturi-spatiale/ + video
Caracteristici necesare unei planete
pentru a sustine viata extraterestra.
(pozitie relativa la stele, forma,
structura, relief, gravitatie, atmosfera)

. https://www.scientia.ro/blogurile-
scientia/122-blog-gabriela-costache
/6189-planete-locuibile.html#google
vignette

*  https://www.naseprogram.org/
wpcontent/uploads/sites/10/2022/07
/t9wro-1.pdf

Viata in spatiu

Adaptarea organismelor vii la conditiile
din spatiul cosmic

* https://www.scientia.roffizica/8391-ce-
este-microgravitatia.html

— https://youtu.be/7IIQLRXCPhk

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc
/articles/PMC5766677/

* https://www.esa.int/ScienceExploration
/Human_and_Robotic_Exploration
/Astronauts/Living_in_space

v https://www3.nasa.gov/specials
/kidsclub/games/clubhouse/

Explorarea spatiului cosmic

Sateliti artificiali. (Tipuri de sateliti - civili si militari, de comunicatii, de navigatie, meteorologici si de cercetare)

« https://www.scientia.ro/blogurile-scientia/122-blog-gabriela-costache/2481-curiozitati-astronomie-1.html

« http://www.space-awareness.org/media/booklets/files/SpaceCareers_SpaceAwareness_Booklet_Romanian_r
« https://freedomacts.co.uk/viitorul-explorarii-spatiului-cosmic-provocari-si-oportunitati/

* https://www2.spacescience.ro/?page_id=1599

« https://www.skywatcher.ro/educatie/124_ghid-pentru-observarea-satelitilor-artificiali.html

Baze spatiale planetare

« http://www.space-awareness.org/media/booklets/files/SpaceCareers_SpaceAwareness_Booklet Romanian_r
Conditii necesare mentinerii vietii pe alte planete sau sateliti din Sistemul Solar (apa/atmosfera/resurse)

\ Student Project: Make a Water Filter | NASA/JPL Edu
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https://climate.nasa.gov/explo
/interactives/quizzes

— https://youtu.be/Ei-TcECJVXU

* https://www.nasa.gov/mission s/station
lissresearch/resupply-mission-for-nasa-
carries-scientific-experiments-to-space-
station/ + video

Cum este afectat corpul cosmonautilor
de lipsa gravitatiei?

* https://www.nasa.gov/sites/default/files
/atoms/files/edungs_2021-astro-not-
yets_microgravity_storybook_web.pdf
https://youtu.be/oOaoCiOvB3Q?
si=q1YN5VAMZ372whrx

Care sunt modalitatile de prevenire a
efectelor fizice negative produse de
starea de imponderabilitate?
https://youtu.be/X0F8uPYe_IE?
si=BW747JROstGvCmOL
https://youtu.be/Yso7ga84NMQ?
si=8Yop-pwLutVajdpu

—  https://youtu.be/wuog9 p ycc?
si=KoC7y2zSuYwOsrgs

Modalitati de adaptare a organismelor
vii la mediul creat pe Statia Spatiala
Internationala.
https://www.space.com/news/live
/international-space-station-live-updates
https://www.nasa.gov/exploration-
research-and-technology/growing-
plants-in-space/
http://www.esero.ro/wp-content
/uploads/2020/04
/B09_pot_formele_de_viata_supravietui.
pdf

re

—

—

—

http://www.esero.ro/wp-content
/uploads/2022/04/C09- Energie-din-apa.
pdf

Cum se hraneste un astronaut in spatiu
si cum se hidrateazd? Cum se
recicleaza resturile fiziologice in spatiu?
https://youtu.be/SAQ-ilJkLzA?
si=8TWODzf6kq6CTdFF
RO_PR41_AstroFood.pdf (esero.ro)
PR43_Astro_Crops.pdf (esero.ro)
PR42_Astro_Farmer.pdf (esero.ro)
https://www.descopera.ro/stiinta
/20412009-nasa-a-reciclat-98-din-
sudoarea-si-urina-astronautilor-de-pe-
statia-spatiala-internationala
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc
/articles/PMC7693831/

Meserii spatiale.

* https://www.nasa.gov/missions/station
liss-research/resupply-mission-for-nasa-
carries-scientific-experiments-to-space-
station/

—

https://www.esa.int/About_Us
/Careers_at_ESA
/Find_your_path_with_ESA

— https://plus.nasa.gov/video/langley-a-

storied-legacy-a-soaring-future/

« https://www.scientificamerican.com/article/the-six-moons-most-likely-to-host-life-in-our-solar-system/

* https://science.nasa.gov/universe/exoplanets/life-in-our-solar-system-meet-the-neighbors/

Racheta cosmica. Principii de constructie si deplasare.

« https://ro.frwiki.wiki/wiki/Fus%C3%A9e_(astronautique)

« https://www.universenciclopedic.ro/marea-carte-a-rachetelor-si-navelor-spatiale-usborne

Viata Tn spatiu

Calatorii interstelare. Teleportarea

— https://lyoutu.be/M9Ab2nVadKg
https://research.reading.ac.uk/research-blog/boom-in-space-tourism-threatens-to-boost-the-amounts-of-s
climate-emissions/

— https://www.youtube.com/watch?v=V2AyDjcGRrk

« https://www.britannica.com/topic/space-tourism

* For Educators Grades 5-8 - NASA + video

https://alephnews.ro/stiinta/traiesti-intr-o-lume-in- care-teleportarea-deja-a-avut-loc-exista-fenomen:
determinista-ar-fi-interzise-pentru-ca-ar-incalca-mai-multe-principii/

« https://www.descopera.ro/stiinta/20525696-teleportarea-prin-lumina-cu-un-pas-mai-aproape-de-realitate
Sisteme de telecomunicatii si navigatie spatiala

« https://rosa.ro/ro/telecomunicatii-si-navigatie/

« http://www.space-awareness.org/media/booklets/files/SpaceCareers_SpaceAwareness_Booklet_Romanian_r
Oportunitati pentru viata in spatiu: cariere ale viitorului

Cucerirea spatiului cosmic, un deziderat al erei noastre

« https://www.nasa.gov/learning-resources/nasa-kids-club/

« http://www.space-awareness.org/media/booklets/files/SpaceCareers_SpaceAwareness_Booklet_ Romanian_r
* https://www.undelucram.ro/ro/cumlucram/cum-arata-joburile-viitorului-2073

« https://www.nasa.gov/missions/station/iss-research/resupply-mission-for-nasa-carries-scientific-experiments-t(
« https://www.esa.int/About_Us/Careers_at_ESA/Find_your_path_with_ESA

— https://plus.nasa.gov/video/langley-a-storied-legacy-a-soaring-future/

Rolul tehnologiei moderne in asigurarea materialelor si produselor inovative(imprimarea 3D) pentru astronauti.
— https://www.youtube.com/watch?v=2Q3y8U6Fbd4&ab_channel=NationalGeographic

Cum ar trebui sa evolueze tehnica realizarii costumelor spatiale, pentru elimina unele neajunsuri? (masa, flexi
durabilitate, accesibilitate, etc)

— https://lyoutu.be/fHj3AM4wl5g0?si=P4TtC28T380sahG4

— https://lyoutu.be/LuG2rf9enHE?si=F ziul-X565EzLZg

Coordonator:

|Naghi Elisabeta AnaIMinisteruI Educatiei

Autori:

Bidilita Florina

Scoala Gimnaziala nr.16 Oradea

Biris Mihaela Simona

Inspectoratul Scolar Judetean Bihor

Boar Felicia

Liceul Teoretic ,Onisifor Ghibu” Cluj-Napoca/ Inspectoratul Scolar Judetean Cluj

Borsan Maria

Scoala Gimnaziala ,loan Bob” Cluj-Napoca

Bradau Cristina Diana

Liceul Teoretic ,Aurel Lazar’ Oradea

Burcea Nela

Colegiul National ,Gheorghe Sincai” Bucuresti

Burnete Eleonora

Scoala Gimnaziala ,Sfantul Andrei” Mangalia

Capsa Doina

Colegiul National Pedagogic ,Stefan cel Mare" Bacau

C.T.C.E - Piatra Neamt - Pagina 67 din 68



Chis Fineas loan Liceul Teoretic ,Pavel Dan” Campia Turzii

Chis Paula Colegiul National ,George Baritiu” Cluj-Napoca

Cimpean Maria Cornelia|Colegiul National ,Gheorghe Sincai” Cluj-Napoca

Citrea Luminita Inspectoratul Scolar Judetean Bihor/Colegiul National ,Emanuil Gojdu” Oradea
Cojocnean Mihaela Colegiul National ,Alexandru Papiu llarian” Targu Mures

Cosovanu llie Liceul Tehnologic ,Tomsa Vod&” Solca/ISJ Suceava

lanosi Daniel Liceul Teoretic ,Mircea Eliade” Lupeni

Jumarea Liliana Colegiul National ,Nicolae lorga” Valenii de Munte

Muntean Valerica Doina [Colegiul National ,loan Slavici” Satu Mare

Naghi Elisabeta Ana Ministerul Educatiei

Neagu Adriana Colegiul National ,Nicolae lorga” Valenii de Munte
Nour Eugenia Scoala Gimnaziala ,lordache Cantacuzino” Pascani
Rosu Elisaveta Expert in educatie

Spiridon Nicolae Colegiul National ,Andrei Saguna” Brasov

Stancu lulian Colegiul National ,Gheorghe Sincai” Bucuresti

Stefanescu Manuela Liceul Teoretic ,Alexandru loan Cuza” Bucuresti

Tanasescu Carmen Colegiul National ,Andrei Saguna” Brasov
Vakulovski Carmina Colegiul National ,Andrei Saguna” Brasov
Referent;:

Nedelcu Alin|-|Institutul Astronomic al Academiei Roméane

Birlan Mirel Institutul Astronomic al Academiei Romane

C.T.C.E - Piatra Neamt - Pagina 68 din 68



