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Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice

armonioase
2. Exersarea deprinderilor $i a capacitatilor motrice in funclie de capacitatea psiho-motrica

{ individuala
3. Participarea la jocurile $i activitatile motrice organizate sau spontane
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Competente specifice

1.Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii gi a dezvoltarii fizice
1.1.Aplicarea unor reguli de baza in folosirea factorilor naturali pentru calirea corpului
1.2.Mentinerea posturii corecte a corpului in acfiuni statice §i dinamice
1.3.Efectuarea zilnica a complexului de dezvoltare fizica insusit
1.4.Respectarea regulilor de igiend personala

2.Exersarea deprinderilor §i a capacitéiilor motrice in funciie de capacitatea psiho-motrica
individuala

2.1.Efectuarea de actiuni motrice specifice capacitatilor motrice combinate
2.2.Aplicarea combinata a deprinderilor motrice in activitatea scolara siin afara gcolii

2.3.Integrarea activd in activitalile motrice cu componente estetice (dans, euritmie,
gimnastica ritmica etc.)

3.Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

3.1.Aplicarea regulilor necesare desfagurarii activitatilor motrice organizate sau spontane
3.2.Participarea la activitati specifice educatiei fizice organizate n grup
3.3.Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare $i fair-play in timpul activitatilor

motrice
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CLASA a II-a— MODULUL I

C t e o
ompeten . . 3 i
: ‘::ﬁc | Unitatea de invitare Continuturi de lecti | Siptimina de
SPETRICS alocate reglare |
01, 02. 03. 4. 05. 06,
11 - Formafu de adunare in lmie pe unul g1 pe doud rindan;
12 - Formatii de deplasare in coloand cite unul §i cite doi
13. Elemente de organizare a activitifilor | - Alinierea in linie §i in coloand
14 motrice - Pozipiile drepti g1 pe loc repaus £ abordate
- Intoarceri 1a stinga si la dreapta Couummk b
in relape cu temele d:
- Pomire cu mers pe loc §i oprire lectie, pe
- Postura corcctd in pozitii §1 actiuni motrice vanate intregulu n';eohx teme
» - Pozitiile: stind, stind depdrtat, stind pe gemunchi, agezat, culcat secamdare
,3 Elemente ale dezvoltini fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expiragn fortate, fazele
I' 3 armonioase actulu: respirator)
- Exercifii de prelucrare selectivi a segmentelor corpulua
- Complexe de dezvoltare fizics, cu fird fond muzical
- Viteza de reactic la sumuli vizuali, auditivi gi tactili
- Viteza de executic in actiuni motrice singulare I-1 Contimuturile vor fi abordate
21 - Viteza de deplasare pe directie rectilime in relatic cu temele de
22 - Coordonarea acjiunilor motrice realizate individual lectie, pe parcursal
. Capacititi motrice
23 - Forta d 3 segn 3 1-2 mmﬂ"hm
- Rezistenta generald la eforturi acrobe I-1
v e A7
- Mersul: pe virfun, ghemmt, cu pas adiugat
- Alergarea: gerpuiti, cu ocolini de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole c e vor fi abond
- Sintura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele pi fa religic cu tcmale 6
(pe si de pe loc §i cu deplasare), la coardd 1
i ;nlc)le:‘hﬁ“c in in echilibru pe suprafete inguste 51 indltate, onzontale 51 = i p:nlgohr
f Deprinderi de | i - Escaladarea: pnin apucare §i pdgire pe aparat, prin apucare § rulare pe
] partea mt:nozrﬁ a ccrpulux
21 -T - L unui obiect sau partener prim
=5 tractare §1 Impmgcre cu bmcle realizatd individual §1 in perechn
5 - Citirarea — coborirea: la scara fixi, pe banca de gimnasucd inchmnatd
31 - Tirdrea: pe palme §i pe genunchi, pe antebrage i pe genuncha
3' - Transport de obiecte uyoare, apucate cu una/ambele mimi, sprjmite la
b 3’§ picpt, individual g1 in perechi
{ . nderi de manipulare de tip - aruncare, voleibolare §1 ricosare;
. Dep e -lovire cu mina s cu piciorul;
i pEopY -lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosd ete. & E 6 abard
¥ Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doud miini de pe loc, din autoaruncin § de la partener a e
i haarbiic in relape cu temele de
B ey s Tl lectie, pe p
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, risucire, 3 intregulus an scolar teme
Posturi statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, startun
Suafete §i parcursun aplicative con{inind deprindenle de loc de p § de stabilitate formate
‘ 1 - Igiena efortului - raportul functional intre acuvitate §1 repaus; odihna Congmutunle vor fi abordate
l"‘ ) actvd in relagie cu temele de
l;l Igiend g1 protectic individuali Imp {a pregitini lui pentru efort (incilzire) lectie, pe parcursal
1'4 - Rolul respirafier in efort §1 refacere intregului an gcolarteme
) ~Tehnicile de acord ciprocd a ay lu/ sprijinului in execul secundare
Specifice
atletismului Alergares de rezisteath 8 14
21 Specifice jocunilor Jocun dinamice §i pregititoare, specifice 4 1-7
22 sportive minifotbalulu 1 1-2
23 Deprindert motrice specifice Confinururile e
;; disciplinelor sportive bordae tn relagic ca
33 Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informatii el de loctie, pe
cgulile sporturilor predate; Informatii sportive 1i hai s
- Rolurile care se atribuie clevilor in lectiile de educatic fizicd si sport 3
- Capacitatea de decizie corectd Confinuturile vor fi
31 - Comunicarea intre culegl (norme de comunicare, congtientizarea abordate in relapie cu
32 Dezvoltarea trisiturilor de importan(ei icani, cali icnii) temele de lecpie, pe
13 personalitate - Cunoasterea §i explicarea stinlor g1 a reactiilor emofionale parcursul intregului an
- Cennele comportamentului in intreceri scolar teme secundare
- Relapiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul leciei de
sducatic fizicd 5i sport
Legenda: I: evaluare initiald A : evaluare sumativi
T T T T O R Y T F oS T P T T T Y L e T ST




Evaluare

Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina

Intreceri pe 25 m — evaluare nipiald

Alergare de durat (minim B-2 / F-1'45") — evaluare initiali

Fort spate, abdomen, membre inferioare gi superioare — cvaluare initiald
Elemente tehnice 1zolate din minijocul sportiv - evaluare nifiald

R

Alergare de duratd B-2/ F-1 45" — evaluare i
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CLASA aIl-a- MODULUL II

Competen| 4 : e - %
copecific Unitatea de invifare Continuturi de lectn | Séaptimdna
alocate reglare |
0l 02. 03. 04. 05. 06.
1 - Formatn de adunare in linie pe unul 51 pe doud rindun,
12 - Formatii de deplasare in coloand cite unul §i cite doi
13 Elemente de organizare a activitiplor | - Alinierea in linie 31 in coloand
14 motnce - Pozipiile drepti §1 pe loc repaus Coninuturile vor fi sbordate
- intoarceri la stinga §i la dreapta n relstie cu temele de
= Pomire cu mers pe loc gi oprire : lectie, pe parcursul
- Postura corectd in pozifii §1 acyium motrice vanate intregulus an scolar teme
12 - Poatiile: stind, stind depirtat, stind pe genunchi, agezat, culcat socundare
13 Elemente ale dezvoltini fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expraii forfate, fazele
14 armonioase actului respirator)
- Exercifii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului
- Complexe de dezvoltare fizich, cu/fird fond muzical
\ - Viteza de reactic la stimuli vizuali, auditivi §i tactili
- Viteza de execulie in actiuni motrice singulare Continuturile vor fi abordate
- Viteza de deplasare pe directic rectilinie in relatic cu temele de
241 - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual . ‘“"&_P‘ parcursul
3; Capaciti{i motrice intregului an scolar/teme
i - Forfa dinamica segmentard secundare
- Rezistenta generald la eforturi acrobe A-7
- Mobilitate i stabilitate articulard
- Mersul: pe virfun, ghemuit, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocolin de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole abordate
- Sinitura: cu desprindere de pe un picior §1 de pe de pe ambele prcioare Cwmk‘;:ik o
(pe i de pe loc §i cu deplasare), la coardd lectie, pe parcursul
- Deplasiri in echilibru pe suprafeie inguste §i indl{ate, onzontale §i B 1 i fi scolarteme
inclinate PRSI
Deprinden de | il - Escalad. prin apucare §i pisire pe aparat, prin apucare §i rulare pe
partca anterioard a corpului
21 =T ~ imping depl unui obiect sau partener prn
oy tractare §i impingere cu brajele, realizati individual §i in perechs
:5 - Cidrarea — coborirea: la scara fixi, pe banca de gimnastic3 inclinatd
;l - Tirirea: pe palme §1 pe g hi, pe antebrate §i pe g h
)’,, - Transport de obiecte usoare, apucate cu una/ambele mdini, sprjuute la
“‘ iept, individual §i in perechi
g . - aruncare, voleibolare §i ncosare;
Deprinderi de nulxl!pulare de tip -lovire cu mina §i cu piciorul;
propusie -lovire cu obiecte: racheta. paleta, crosd clc C B & e
Deprinden :t;;:;n:zulan de tip - prindere cu doud méini de pe loc, din autoaruncin si de la partener % rrhp:n::xmk de
e Py e — — lectie. pe parcursul
Depninden de stabilitate de tip axial - indoire, b intregulw an gcolar teme
Posturi statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, startun secundare
Stafete 1 parcursuri aplicative continind deprinderile de | fie, de ipulare §i de stabil formate
] L - Igiena efortului - raportul funcpional intre activitate §1 repaus, odihna Conpmutunle vor fi abordate
12 activa . in relagie cu temele de
5 I; Igiend i protectie individuald - Imp | pregﬂ.lml gar lui pentru efort (incdlzre) lectie, pe parcursul
14 - Rolul _resplmm in efort §i refacere : intregului an scolar teme
1 -Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in execuii secundare
: 1-8
1 e . .| Cumpini pe un genunchi; semusfoara; | de
. Specifice gimnasticii jos; n‘:ln.p;sloxolm inainte din ghcm':idiun 16 1-1
F acrobatice Aot
; 8 A-8
! E : Specifice jocunilor Jocun dinamice §i pregititoare, specifice 16 1-8
g 23 Deprinderi motrice specifice sportive minifotbalulu
A 31 disciplinelor sportive Conpinuturnile vor fi
I 32 abordate in relafic cu
33
‘ Regulile de bazi ale sportunlor predate; Informapi sportive l‘m‘k;‘;‘:::urm
i scolarteme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lecpule de educagie fizicd s s = =
- Capacitatea de decizie corectd i € nnunut.unk yorfh
- Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, congtientizarea abordate in relafie cu
3.1 Dezvoltarea trisitunilor de importaniei ¢ A, calitatea cdni) temele de lecpie, pe
; i personalitate - Cunoagterea i explicarea stinlor §i a reactiilor emotionale parcursul intregulu an
. - Cerinfele comportamentului in intrecen scolar teme secundare
- Relatiile dintre componenut unei grupe/echipe, in cadrul lecpier de
sducatie (izich 5 sport
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L da: I: evaluare inifialdi A : evaluare sumativi

Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
®  Elemente de gimnasticd acrobatice izolate — evaluare mnitiald | 1
e Forti spate, abdomen, membre superioare si inferioare — evaluare sumativa 1 7
. El de gimn. A acrobatice 1zolate — evaluare sumativi 1 8
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CLASA a Il- a— MODULUL Il

Num4 Misun
Competent Hu— &
¢ specifice Unitatea de invitare Continuturi de lectn Siptimina
alocate reglare |
01. 02. 03. 04. 05, 06
11 - Formatii de adunare in linie pe unul ;:pedou.l.rhh.m; Continuturile vor fi abordate
12 - Formatii de deplasare in coloand cite unul §i cite doi In relstie cu temele de
13 Elemente de organizare a activitifilor | - Alinierea in linte §1 in coloand lectie, pe parcursul
14 motnce - Poaipiile drepi 51 pe loc repaus intregulu an scolar teme
- Intoarceri la stinga yi la dreapta secundare
- Pomnire cu mers pe loc g oprire
- Postura corectd in poziyii §i acfiuni motnce vanate
12 - Poatiile: stind, stind depdrtat, stind pe genunchi, agezat, culcat
ljb Elemente ale dezvoltini fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expiragn forjate, fazele 8 1-1
1 Ph armonioase actului respurator)
- Exercitii de prelucrare sclectivi a segmentelor corpuln A
- Complexe de dezvoltare fizicd, cu fird fond muzncal
- Viteza de reacfre 1a stimuli vizuali, audinvi g1 tactili
- Viteza de execufre in acfium motrice singulare
- Vit lasa I tilime
21 - Coordonarea actiunilor motrice reahizate individual I-1 A-S
22 -
:‘3‘ Capacitifi motrice 3 Coepmmuranle vor fi abordate
o - Forfa dinamica segmentard In relate cu temele de
lectie, pe parcursul
- Rezisten{a general la efarturi acrobe intregulm an jcolarieme
- Mobilitate i stabilitate articulass sccundare
- Mersul: pe virfun, ghemuit, co pas ad2ugat
- Alergarea. gerpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere pesie obstacole 4 = .
- Siritura: cu despnndere de pe um prcior 71 de pe de pe ambele picioare Ca"mn.n.rk o abemtass
2 3 in relape cu temele de
(pe §i de pe loc i cu deplasare), la coardid I 2
v 3 % % 5 lecie, pe parcarsul
- Deplasin in echilibru pe suprafeqe inguste g1 inijate, onzontale . dbui 2 gcolarieme
inclinate 5 ‘
Deprinden de | - Escaladarea: prin apucare §i p&sire pe aparat, prin apucare §i rulare pe
partea antenoard a corpulu
= - Tractiunea — impingerea: deplasarea unm obaect sau partener prm
:'I tractare §i impingere cu brajele, rzalizatl individual g1 in perechn
5§ - Cijirarca — coborirca: la scara fixd, pe banca de gimnasnci inchnati
3 - Tirirea. pe palme §i pe g hi, pe fe 1 pe h
> - Transport de obiecte usoare, zpucate cu una/ambele mim, sprijmte la
;§ piept, individual §1 in perechi
’ - aruncare, voleibolare §1 ncogare;
Deprindeni de manipulare de tip lovire cu ména §i cu piciorul;
peoprlsic -lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosd etc. c v G
Deprinden de manipulare de tp - prindere cu doud miim de pe loc, din autoaruncin si de la partener s e B>
__absorblie lectie, pe 1
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, intind ! e, bl intregulis an gcolar/teme
Postun statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, starturi secundare
Stafete 51 parcursun aplicative confinind deprindenle de | fic, de pularc 5 de stabil formate
- Igiena efortului - raportul funcpional intre activitate §1 repaus; odihna Conpmurunle vor fi abordate
: _; activd in relape cu temele de
1 3' Igiend i protectic individuald - Imp fa pregitin org lui pentru efort (incilnre) lecpe, pe parcursal
'4‘ - Rolul respiraiei in efort g1 refacere intregulu an gcolar'teme
14. =Tchnici secundare
Specifice jocunlor Jocun dinamice §i pregititoare, specifice 10 1-5
sportive minifotbalului =,
21
22 Conginutunie vor fi
23 Depninden motrice specifice bt
AN te in relagie cu
31 disciplinelor sportive s
;j Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informaf sportive parvara) w‘:‘m
scolar/teme secundare
- Rolunile care se atribuie elevilor in lectiile de educape fizcd g1 sport 3
- Capacitatea de decizie corectd N Confinuturile vor
3 - Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, constientizarea abordate In “"f“‘ L
3:2 Dezvoltarea trisitunlor de imp fei i li icirii) temele de lectie, pe
33 personalitate - Cunoagterca i explicarea stinlor i a reaciulor emofionale parcursul intregului an
- Cerinfele comportamentului in intreceni scolar'teme secundare
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectier de
educalic fizicd 5i sport
Legenda: I: evaluare initiali A : evaluare sumativa
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CLASA a Il-a— MODULUL IV

Competen Numdr Misuri
e pfﬁ“! Unitatea de invitare Conpinutun de lecpni | Siptimdna de
| pee alocate reglare
0l. 02. 03. 04. 05. 06
i 1 - Formatu de adunare in lme pe unul g1 pe doud rindun;
| 12 - Formatii de deplasare In coloand cite umul g cite doi
13 Elemente de organizare a activitdfilor | - Alimerea in himie g in coloand
| 14. motrice - Pozipule drtpu‘u pe loc repaus C aarils vor B abosdits
I - Intoarceri la stinga yi la dreapta In relstie cu temele de
' - Pornire cu mers pe loc §i opnire lecpie, pe parcursul
- Postura corecti in pazifu i acpum motnce vanate intregului an scolar teme
’ 12 - Pozitiile: stind, stind depdrtat, stind pe gemunch, ayezat, culcat RN
i 13 Elemente ale dezvoltin fizice - Educarea actulu respurator (inspiragn profunde, expuraps forjate, fazele
f 14 armonioase actului respirator)
: - Exercifii de prelocrare selectivd a segmentelor corpalu
| = Complexe de dezvoltare fizic3, cu/fird fond muncal
f - Viteza de reactic la simuli vizaali, auditivt g tactly
- Viteza de executie in actrons motnce singulare A-6
- Viteza de deplasare pe direcpie rectilime
2.1 - Coordonarea actiunilor motnice realizate individual
s 5 |
5 2% Capacitift motrice Conmgmutanle vor fi abordate
} 23 - Forja dinamic) segmentard in relape cu temele de
lectic, pe parcursul
. - Rezistenta generali La efortun acrobe intregubm an scolarteme
/ - Mobulitate g1 stabilitate articulard secundare
(
¢ - Mersul: pe virfun, ghemuat, cu pas addugat
! -~ Alergarea: gerpuitd, cu ocolini de obstacole, cu purtars de obsecte, cu
5 trecere peste obstacole G b b
- Sintura: cu desprindere de pe un picior § de pe de pe ambeic p
( (pe 31 de pe loc 51 cu deplasare), la coardd hWRWWQMMR&
i - Deplasini in echilibru pe suprafeje inguste g1 indifate, orzontale 5i el
} inclinate ¥
§ S secundare
i Deprinden de | | -E Pprin apucare §i pégire pe aparal, prin apucare §i rulare pe
h partea antenioard a corpubn
! 5 - v - imping depl umu obicct sau parieney prm
:l tractare §1 impingere cu bragele. real dividual g1 in perecin
2 = - Citirarea ~ cobordrea: la scara fixi, pe banca de gimnasnci inclnats
j 2 - Tirdrea. pe palme §1 pe hi, pe b 1 pe g b
At 3’1 - Transport de obiecte ugoare, apucate cu una/ambele mimi, spripmite la
" 33 piept, individual 3 in perech
{
- aruncare, voleibolare §1 ncogare;
Deprinderi de t;:nh:puhr: de ~lovire cu mina §i cu prcrorul;
ket c -lovire cu obiecte racheta. paleta. cross et c e B e
] Depninden de manipulare de np - pnindere cu doud miini de pe loc, din autoaruncin g de la partener fn sckefic cu bamile dc
! —absorbtic lectic, pe parcarsal
§ Deprindeni de stabilitate de tip axial | - indowre, intindere, risucire, i - bal intreguhm an scolarteme
; Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, fostogolin, startun
Stafete 51 p aphcative indnd deprinderile de de manipulare 51 de stabill formate
Conpnuranie vor fi abordate
| - Igiena efortulu - raportul funcpional intre activitate §i repaus; odibna in relape cu temele de
12 u'ﬁvi . - lectie, pe parcursal
3 Igiend s1 protectie individuald = Imp {a pregis ' pentru efort (incilzire) intreguhni an scolarteme
- Rolul respiratici in efort §i refacere N
! ~Tehnicile de acordare reciproci a ajutorulwy/ sprymulu in executin -1 A-S
Specifice :
kit Alergarea de vitezi cu start din prcioare 6 24
21 Specifice jocunlor Jocun di 1 pregd pecifi
22 ! inifotbalul 12 1-6
2 Deprinden motrice specifice i —
3l disciplinel i
32 = Conpnuturile vor fi
i3 abordate In relapie cu
temele de lecpe,
Regulile de baz ale sporrurilor predate; Inf: por o ?‘n
gcolar/teme secundare
- Rolurile care se atnbuie elevilor in leciile de educape fizicd g1 sport
3] Pt lor de - Capacitatea de decizie corectd Conpinutunle vor fi
32 Zvoliarca "Iiml ;:‘ ol - Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, congticntizarea abordate In relatic cu
33 personal importange: Ariy, cali im) temele de lecpe, pe

Cuncasterea 51 explicarca stinlor 5i o reactlor emotionale




- Cenniele comportamentulus in intrecen

parcursul intregulu an

- Relaule dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectie de scolar/teme secundare
educape fizici 51 sport
Legenda: I: evaluare initialdi A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate _ Siptimina
e Deprinderi de igiend a efortului fizic §1 igiend personali, reguli de pdstrare a 1 1
sinatdtin - evaluare initiald
e Depnnderi de igiend a cfortului fizic i igiend personal, reguli de pastrare a 1 5
sinitijn - evaluare sumativi
o Intreceri pe 25 m — evaluare sumativi 1 6




CLASA aIl-a— MODULUL V

!
2

Competen| . Nomie 2
¢ specifice Unitatea de invijare Confinutun de lectn Siptimina
alocate
01. 02. 03. 04, 05.
L1 - Formatn de adunare in lime pe unul g1 pe doud rindan;
12 - Formatii de deplasare in coloand cite unul g1 cite dot
13 Elemente de orgamzare a activitiplor - Alinierea in linie 31 in coloani
14 molrice - Poaighile drepys §i pe loc repaus Continuturile vor fi abordate
- Intoarcei la stinga ':;cl.l drca;;t: In relatie cu temele de
—LOMIre ¢y M1y D¢ Joc §] OPY) lecpse, pe parcursul
- Postura corectd in poziju 1 acirum motnce vanate wl:‘ scolar teme
12 - Poaipile: stind, stind depirtat, stind pe gemunchy, 2yezat, culcat socundare
13 Elemente ale dezvoltdni fizice - Educarca actului resprator (mspiragii profunde, expiratu fortate, fazele
l. 3 armonioase actului resprrator)
- Exercitn de prelucrare selectivi a segmentelor corpulm
= Complexe de dezvoltar fizic3, cu/fird fond muzcal
- Viteza de reactic la simuls vizizali, auditrvi gi tactth
- Viteza de exccupie in actiuni motnce singulare
21 - Viteza de deplasare pe directic rectilinie
22 Capacita{i motrice - Coordonarea actiumilor motrice realizate mdivideal Cﬂ_lml‘ vor fi abordate
23 - Forja dmamic3 segmentar§ i relape cu temele de
- Rezistenta generali 1a eforun scrobe - :‘mhm
- Mobilitate g1 stabilitate articulard i
- Mersul: pe virfun, ghemut, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocolin de obstacole, cu purtare de obsecte, cu
trecere peste obstacole P o
- Sintura: cu desprindere de pe un picior @ de pe de pe ambele pacicare b in rel k‘:'ﬁkd‘
(pesldcpcloc;lcudeplmn)bcoudi Jectie, pe 1
u\ch;j(c 1in pe sup inguste 51 inditate, onzontale i an geolar’
Deprinden de | ie - Escaladarea: pnn apucare §1 pigire pe aparat, prn apucare §i rulare pe
partea m'moa.nl a cu'pulux
" - Tracy; - 1 unw obiect SAW pariencT prm
21 tractare §1 uupmgm cu bn;zk realizatd individual 3 in perechs
22 - Citirarea — coborirea: la scana fixi, pe banca de gimnastc Inclmatd
i? - Tirirea: pe palme 51 pe g hi, pe antebrage 5 pe ch
o -Tnmpoﬂdcobmu;o:rz M:mmmﬁcknﬂmsmmh
3‘5 _piept, mdividual §i in perechi
= - aruncare, voleibolare §1 ncosare;
Deg de malmpuhn octp -lovire cu mina §i cu piciorul;
propussie -lovire cu obiecte: racheta, paleta. crosa etc. C b v B i
Depninden de manipulare de tip - pnindere cu doud maini de pe loc, din autoaruncin s de la partener inr:ml:cu R
. R P — Iecpe, pe parcursal
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indorre, g b intreguhm an scolar eme
Posturi statice sau dinamice - postur artostatice, rostogelin, startun sccwmdae
Stafete 51 p aplicative ind deprindenle de | de pulare §1 de stabal! formate
- Igiena efortului - raportul functional intre activitate §i repaus; odihna Congmutunie vor fi abordate
:; activi in relape cu temele de
3 Igiend §i protectic individuald - Importan{a pregitini or lw pentru efort (incilzire) lecpe, pe parcursul
7 - Rolul respiratie: in efort g refacere intregulus an gcolarteme
! ~Tehnicile de dare reciprocd a / sprjmului in execumn secundare
Specifice 14
atlitisamhis Aruncarca mmgn de oind de pe loc, la distangi 3 I-1
A4
g; Specifice jocunlor Jocun & 5 pregh pecifi 16 1-8
23 Deprinden motrice specifice sportive minifotbalulu
3.1 disciplinelor sportive A-8
32 Conpmutunle vor fi
33 abordate in relagie cu
temele de lecpe,
Regulile de bazi ale sportunlor predate; Informapi sportive li ‘Dtl P‘;
scolarteme sccundare
- Rolunle care se atnbuie elevilor in lectule de educape fizicd §i sport z
- Capacitatea de decizie corectd Contimmurile w &
- Comunicarea intre colegi (nnnne de comunicare, congtientizarea abordate in relatie cu
31 Dezvoltarea trisiturilor de importanfei ani i) temele de lecpe, pe
32 personalitate - Cunoagterea yi explicarca sdnlu 31 a reaciulor emopionale parcursul intregului an
33 - Cenmniele mmpommcnml\n in intrecen scolar teme secundare
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lecpier de
cducalic fizicd §i sport
Legenda: I: evaluare inifiali A : evaluare sumativi
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Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimi
ca ind de pe loc, Ja distantd - evalua ald 1 |
1 4
1 8
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