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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 functie 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 si 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 actiuni 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 capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

2.1.Efectuarea de actiuni motrice specifice capacitafilor motrice combinate
2.2.Aplicarea combinata a deprinderilor motrice in activitatea $colara §i in afara gcolii
2.3.Integrarea activd in activitafile motrice cu componente estetice (dans, euritmie,

gimnastica ritmica etc.)

3.Participarea la jocuriie gi activitdfile motrice organizate sau spontane

3.1.Aplicarea regulilor necesare desfagurarii activitatilor motrice organizate sau spontane
3.2.Participarea la activitati specifice educaliei fizice organizate in grup

3.3.Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare §i fair-play in timpul activitatilor
motrice
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CLASA all-a—MODULUL I

Competen| ; Numiér Misun
¢ specifice Unitatea de invitare Confinutun delecin | Siptimina de
alocate reglare
01. 02. 03, 04. 5. 06.
1.1 - Formatui de adunare in lime pe unul gt pe doud rindurt.
12 - Formatu de deplasare In coloand cite unul gi cite dot
13 Elemente de orgamzare a activitiplor | - Alinierca in linie 31 in coloand
14 motnce - Pozitule drepti §1 pe loc repaus bordase
- Intoarceri la sidnga i la dreapta “ n nhm:“lt:;k &
- Pomnire cu mers pe loc i opnre L 1
- Postura corectd in pozapys §1 acpuni motnce vanate im'quhn‘:n scolarteme
12 - Pozijule: stind, stind depirtat, stind pe gemunchi, agezat, culcat secandare
13 Elemente ale dezvoltimi fiace - Educarea actului resprrator (mspiragn profunde, expagy fortate, fazele
14 armonioase actului respirator)
- Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpulum
- Complexe de dezvoltare finicd, cw/{lirs fond muzical
- Viteza de reactic la stmuly vizuali, auditivi §i tactult
:I\‘-ltu de excculie in acyium motrice singulare I-1 Conpimturile vor fi abordate
2.1 - Viteza de deplasare pe directie rectilinie in relape cu temele de
EAZ Capecitisi motrice Coordonarca acfiumlor motrice realizate mdivideal lecpie, pe parcursul
3 - Forta dinamicll segmentard 1-2 intregulm an scolarieme
- Rezistenta generaid la efortin acrobe I-1
- Mobilitate §i stabilitate articulard A-7
- Mevsul: pe varfun, ghemuit, cu pas adiugai
- Alergarea: gerpuntd, cu ocolin de obstacole, cu purtare de obuecte, cu
trecere peste chstacole bardat
- Sdntura: cv desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambeke picicare G mrrlmkc;“ﬁk&
(pe 1 de pe ioc §1 cu deplasare), la coardd ] . pe 1
;“Z:ﬁ;nl:l;ln in echilibru pe suprafeiz ingusic g1 indltatz, onzontale & P i
Deprinden de locomotie - Escaladarea: prin apucare 1 pasire pe sparat, pra apucare i rulare pe S
partea antericard a corpulu
21 - Tracfiunea - impingerea: deplasarea unui obiect sau parienet praa
53 tractare §1 impingere cu brajele, realizatd mdividual 31 in perechs
:‘; - Citdrarea — coborirea: la scan fixd, pchmd:gnnmcimlmﬂ
3 - Tarirea: pe palme §i pe hi, pe anicbrate 51 pe
; - Transport de obiecte ugoare, apucate cu uca/ambele mim, sprjizste la
3§ 1ept, individual si in i
” 4 - aruncare, voleibolare §i ncosare;
prindéide n:;ulpulm detip -lovire cu ména §i cu piciorul,
propuse -lovire cu obiecte: racheta, paleta, cros3 etc C g
Deprinden m:zulm de up - prindere cu doud miini de pe loc, din autoaruncin si de la partener : mlml:m *
- e s ot lectie, pe p
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, rsucire, v intregulm am scolar‘teme
Posturi statice sau dinamice - postun ortostatice, fostogolin, starturi
Stafete §i parcursuri aplicative con{iniind deprinderile de I fie, de ipulare § de stabil formate
L1 - Igiena efortului - raportul funcponal intre activitate 1 repaus; odibna Conpnorurile vor fi abordate
l:l acuvi in relatic cu temele de
3 Igiend $1 protectie individuali - Importanta pregitini organismului pentru efort (incilzire) lectie, pe parcursul
14 - Rolul respiratiei in efort §i refacere intreguhn an geolarteme
-Tehnicile de acordare reciprocd a ajutoruluy/ sprijmulw in execups secundare
Specifice
atletismului Alergarea de H 8 14
21 Specifice jocurilor Jocun dinamice §i pregititoare, specifice 14 1-7
22 sportive minifotbatului k2
23 Deprinden motrice specifice Conpinuturile vor i
:;JI disciplinelor sportive abordete fa relegic co
. temele de lectie, pe
33 "
Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informagn sportive 1 int i
scolarteme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lecile de educape fizicd §i spont
- Capacitatea de decizie corectd Conpmuturile vor fi
- Comunicarea intre :okgl (notmc de comunicare, congtientizarea abordate In relapie cu
;ll Dezvoltarea trisiturilor de importanfei ani temele de lectie, pe
33 personalitate -C 1 expl stinlor g1 a reacpiils ponal parcursul intregului an
: - Cerinjele comportamentului in intrecent scolar teme secundare
- Relajule dintre componentii unet grupe/echipe, in cadrul lecper de
sducatic fizichsisport
Legenda: I: evaluare inifialdi A : evaluare sumativd




Evaluare

Probe de evaluare Numir de alocate

Intreceri_pe 25 m — evaluare inifiald

i
° Alergare de durati (minim B-2'/ F-1'45") — evaluare iniE'lll

Forti spate, abdomen, membre infenoare gi superioare — evaluare mitiald

&
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2

°
®  Elements tehnice izolate din minijocul sportiv - evaluare inijiald
® Alergare de durati B-2 / F-1'45" — evaluare tiva
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CLASA a Il-a- MODULUL Il

C Numir Misuri
ompeteny 8 . s 2 g de
e, Unitatea de inviijare Confinutun delectii | Siptimana
specifice alocate Jare
0l 02. 03. 04. 05. 06
- Formatii de adunare in lime pe unul 51 pe doud rindurr,
- Formatii de deplasare in coloand cite unul §i cite dot
Elemente de organizare a sctivitdfilor | - Alinierea In linie §1 in coloand
motnce - Pozijiile drepps g1 pe loc repaus - bordat
- Intoarceri la stinga si la dreapta ‘mkc;:nﬁnk 7R
- Pomnire cu mers pe loc g1 opre lectic, pe par "
- Postura corecti in pozifii g1 acfiuni motrice vanate B i * L
12 - Poztitle s\md.sundtkpiml.sﬁndpcgemnmh: agezat, culcat ;«:’u‘ m—
13 Elemente ale dezvoltini fizice - Ed actului resp pirati p P fortate, fazele
14 armonioase actului respirator)
' - Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpalu
- Complexe de dezvoltare fizich, cu/firs fond muzical
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi g1 taculi
- Viteza de executie in actium motrice singulare Congmuturile vor fi abordate
- Viteza de deplasare pe directic rectiinie in relagic cu temele de
2.1 - Coordonarea lor motnice realizate mdividual _ lextic, pe parcursal
;'2 Capacitdpi motrice ) et i g s
> - Forta dinamicl segmentard secundare
A-7
- Rezistenta gcnml.n la cfumxn acmbc
~Mobilitate si
- Mersul: pe virfun, ghemuit, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocolint de obstacole, cu purtare de obuecte, cu
trecere peste obstacole
- Santura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele prccare Cc?mnmkvaﬁa::dnc
(pe §i de pe loc si cu deplasare), la coardd s
- Deplasin in echilibru pe suprafete inguste 1 indljate, onzontale 51 . fecgie, pe Wvl‘:’:mc
inclmnate gui f »
Deprinden de | f - Escaladarea: prin apucare §i pdgire pe aparat, prin apucarc i rulare pe gee
partea anlcnom[ a corpuhu
=T depl unui obiect sau partener prin
3 ! lnclaxc §1 impmgm cu brafele, realizatd mdividual g1 In perechs
22 - Cijirarea — coborirea: la scara fixi, pe banca de gimnastici inchmatd
23 - Tardrea: pe palme §i pe g hi, pe antebrate 31 pe h
31 - Transport de obiecte ugoare, apucate cu una/ambele mdini, sprijinite la
;i piept, individual 31 in perech
” & - aruncare, voleibolare §i ncogare;
Deprinderi de man!pullrt de tip -lovire cu mina §i cu picworul;
propulsic -lovire cu obiecie’ racheta, paleta, crosd et C s ks
Deprinden de manipulare de tip - pnindere cu doud mint de pe loc, din autoarunciri §1 de la partener i:rtho':n‘a‘:'mck de
absorbpie Tectie, po
Deprinderi de stabilitate de tip axial | = indoire, intindere, rdsucire, i 5 bal e ot
prinden de stabil P intregulm an scolarteme
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogolin, startun
Stafete §i parcursun aplicative ind deprinderile de | pie, de pulare 51 de stabil formate
- Igiena efortului - raportul funcponal fntre activitate 51 repaus; odihna Conpnuturile vor fi abordate
L1 activd in relapie cu temele de
12 Igiend gi protectie individuald - Importania pregitini organismului pentru efort (incilzire) lecpie, pe parcursul
13 - Rolul respirapiei in efort §i refacere intregului an gcolar/teme
14 -Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprjinulul in executii secundare
1-8
Cumpdnd pe un genunchi; semisfoara; podul de
Specifice gimnasticii. | ;o 13 rostogolire inainte din ghemuit in 16 I-1
acrobatice
ghemuit A-8
5
5; Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregi pecifi 16 1-8
23 Deprinderi motrice specifice sportive minifotbalului
31 disciplinelor sportive Conpmurunie vor fi
32 abordate in relapic cu
33 ) temele de lectie, pe
Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informayii sportive 1 intreguhi an
scolarteme secundare
- Rolurile care se atribuic elevilor in leciule de educapie fizicd §i sport
- Capacitatea de decizie corectd Compinmurile “" f
- Comunicarea intre colql (porme de comumm congtientizarca abordaic in "h"' b
4l Dezvoltarea trisiturilor de temele de lecpie, pe
32 personalitate - Cunoamru si exphma stirilor §i a requ‘h'-“ parcursul intregului an
33 - Ceninfele comportamentului in intreceni gcolar/teme secundare

- Relatiile dintre componen(ii unci grupe/echipe, in ﬂi lectici de

educatie fizich 5 sport




. Legenda: I:evaluare inifiald A : evaluare sumativi

Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
e El de icil acrobatice izolate — evaluare mitiali 1 1
®  Forti spate, abdomen, membre superioare §i infenoare — evaluare sumativi 1 7
° Elemente de gimnasticd acrobatice 1zolate — evaluare sumativi 1 8
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CLASA a Il- a— MODULUL IlI

C Numir Misuri
c‘;:l'::.:’:’g Unitatea de invitare Confinuturi de lectn | Sdptimina de
alocate reglare |
0l 02. 03. 04. 05. 06.
11 - Formapii de adunare in linie pe unul §i pe doud rindun; Coninuturile vor fi sbordate
12 - Formayii de deplasare in coloand cite unul g cite dot in relatie cu temele de
13 Elemente de organizare a actuivitifilor | - Alinicrea in linte i in coloana Jectie, pe parcursul
VA motrice - Pozipnle drepp g1 pe loc repaus intregului an gcolar teme
- Intoarcen la stinga i la drespta secundare
- Pomire cu mers pe loc §1 oprire
- Postura corectd in pozifii §i acjiuni motnce vanate
12 - Pozijiile: stind, stind depdrtat, stind pe genunchi, agezat, culcat
|:3 Elemente ale dezvoltdni fizce - Educaea actului respirator (inspiratii profunde, expiratis forjate, fazele 8 1
14 Anmonicase actuln respirator)
3 - Exercifii de prelucrare selectivil a segmentelar corpulu A4
- Complexe de dezvolure fizich, cw/fird fond muzical
- Viteza de reafie la stimuls vizuali, auditivi 1 tactili
- Viteza de execuiie in actium motrics singulare
Vitezs de deplaz be rectilinie
21 - Coordonarea actiumilor motnce realizate mdrvadual I-1 A-S
o B | e
23 Capacitifi motrice i Conpmaturile vor fi abordate
= - Forja dimam:cé segmentard in relatie cu temele de
lecpe, pe parcursul
- Rezistenta generald la efortun acrobe iotregubn an gcolarieme
- Mobilitate §1 stabilitate articulard secundare
- Mersul: pe virfun, ghemunt, cu pas adiugat
- Alergarea: gerpuitd, cu ocolin de obstacole, cu purtare de obsecte, cu
trecere peste obstacole
- Sintura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele picicare Cmﬁ;:&w
(pe 1 de pe loc §1 cu deplasare), la coardd lecpic 1
- Deplasin in echilibru pe suprafeje inguste 51 indlfate, onzontale si 4 X p; alafieme
inclinate ¥ f
Deprinden de | t - Escaladarea: prin apucare §i pdsire pe aparat, prin apucare §i rulare pe
parica nmcnoari a corpulm
21 - Tracy —imp depl: umnoblcctsaupanmcrprm
= tractare §1 n'npmgerc cu bragele, reahizati individual 1 in perechi
2_1; - Cifdrarea — coborirea: hmﬁllpcbancadcgmmmdmclmﬂ
31 - Tirdrea pe palme si pe g hi, pe s1peg
- Transport de obiecte ugoare, apucate cu una/ambele mim:, sprjinate la
;j prept. individual si in perechs
SR L = leibolare s1 ncos
Deprinderi de manipulare de tip -lovire cu mina §i cu piciorul;
propulsic -lovire cu obiecte” racheta, paleta, cross ctc c 2 ==
Deprinden de manipulare de tp - prindere cu doud maini de pe loc, din autoaruncin s de la partener in re} c;::xkd:
absorbjie s
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, intindere, rd i , bal Rotregubsi s gcolarteme
Postun: statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, startuni secundare
Stafete 51 p 1 aphicative ind deprindenile de | fie, de pulare §1 de stabil formate
11 - Igiena efortulur - raportul funcpional intre activitate §i repans; odihna Conpmururile vor fi abordate
2 ! lcuvﬂ ) in relape cu temele de
I'_;‘ Igieni g1 protecpie individuald i lui pentru cfort (incilzre) lecpe, pe parcursul
14 - Rolul uxpmlm in efort 1 mfaccn- intregului an ycolar teme
3 -Tehnicile de acordare rec secundare
Specifice jocunlor Jocun dinamuce i pregititoare, specxﬁce
sportive mini fotbalulur 10 1-5
21
22 ; Confinuturile vor fi
23 Deprinden motrice specifice e
31 disciplinelor sportive lmkte : ':::e cu
32 Reoulil 1 Inf: - pe
33 ! de bazi ale sp predate, sportive pccirsal Wtregukit i
scolarteme secundare
- Rolunle care se atnbwie ¢levilor in lectule de educape fizcd s
- Capacitatea de decizie corectd e Contnuturile vor fi
31 - Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, constientizarea abordate in relagic cu
"2 Dezvoltarea trasitunlor de icini, calitatea icdni) temele de lectie, pe
3:3 personalitate Cmomm- y1 explicarea stinlor §1 a reacpiilor emoionale parcursal intregulw an
- Cennjele comportamentului in intrecen scolar teme secundare
- Relafiile dintre componentii unci grupe/echipe, in cadrul lectiei de
cducatic firicd 3 spor
Legenda: I: evaluare initiald A : evaluare sumativa




Evaluare

Siptimina

Numir de lectii alocate

itiald

val

A

Probe de evaluare




CLASA a Il-a— MODULUL IV

Competen| £ Kt
¢ specifice Unitatea de invitare Confinutun de lecpn | Siptimina de
: alocate reglare |
0l 02. 03. 04. 05. 06.
11 - Formatn de adunare in linie pe unul 51 pe dowd rindun,
12 - Formatii de deplasare in coloand cite unul 5 cite doi
13 Elemente de organizare a activititilor - Alinierea in linie §1 in coloand
14 motnce - Pozipile drepyi 1 pe loc repaus Congmutarile vor fi abordate
- Intoarcen la stinga i la dreapta o relatie cu temele de
- Pomnire cu mers pe loc §i oprire ] pe parcersul
- Postura corectd in pozifii §1 acjiuni motrice vanate m an scolar teme
12 - Pozipule: stind, stind depirtat, stind pe gemunchi, ayezat, culcat secamdure
13 Elemente ale dezvoltini fizice -Ed actului resp (insp profunde, expiragn forjate, fazcle
13 armonioase actului respirator)
- Exercitn de prell e selectivd a segn !
- Complexe de dezvoltare fizic3, cw/fird fond muzical
- Viteza de reactie la stimul: vizuali, audinvi g1 taculi
- Viteza de execufie in acfiuni motrice singulare A-6
- Viteza de deplasare pe directic rectilinie
21 - Coords lor motrice real individual
2“3 Capacitif: motrice Coapnutunile vor fi abordate
2 - Forta dinamicd segmentard in relae cu temele de
lectie, pe parcursul
-R 2 13 la efortun acrobe intregulus an gcolarteme
" Mobilitate g1 stabil Tors i
- Mersul: pe virfun, ghemmt, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocolin de obstacole, cu purtare de obsecte, cu
trecere peste obstacole e
- Siritura: cu desprindere de pe un picior §1 de pe de pe ambele picioare < inrzhp:k“:::xkde
(pe 1 de pe loc 51 cu deplasare), la coardd Jectie p:“
- Deplasin in echilibru pe suprafete ingustc §i indltate, onzontale si k P
inclinate intregubm an ycolarteme
Deprinden de | i - Escalad. prin apucare §i pdgire pe aparal, pun apucare §i rulare pe
partea anterioard a corpului
- Tracy — imping depl. unui obiect sau partener prm
3 ! tractare §i impingere cu bragele, realizatd ndividual g in perechs
= 2 - Cifdrarca — cobordrea: la scara fixd, pe banca de gimnasticd inclinatd
23 - Tirirea: pe palme §i pe genunchi, pe antebrate 1 pe genunch
3l - Transport de obiecte usoare, spucate cu una/ambele miini, sprjmite la
ii picpt, individual i in perechi
’ - aruncare, voleibolare §i ncogare;
Deprinderi de manipulare de tip -lovire cu mina §i cu piciorul;
propulsie -lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosi etc. c v
Deprinden de manipulare de tip - prindere cu doud miwni de pe loc, din autoaruncin yi de la partener in relagie a‘xzmgle de
g :
e = — lectie, pe parcursul
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indotre. , rsucire, » intregulm an scolar teme
Posturi statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, startun secundare
Stafete 51 parcursuri aplicative contindnd deprindenle de loc: de pulare 1 de stabnl formate
Contmutanile vor fi abordate
1 - Igiena efortului - raportul funcficnal intre activitate §i repaus; odihna in relape cu temele de
1‘2 activd lectie, pe parcursul
| 3‘ Igiena gi protectie individuald - Importania pregitinii organismulut pentru efort (incilzire) intregului an scolar'teme
'4' - Rolul respiragici in efort §i refacere
14. ~Tehnicile de acordare reciprocd a ajutoruluy/ sprijmului in execupi L1 . A8
Specifice
siletisiabid Alergarea de vitez cu start din picioare 6 24
21 Specifice jocunlor Jocun d §i pregititoare, specifi
22 sportive minifotbalului 12 1-6
23 Deprinden motrice specifice
31 disciplinelor sportive e v
32 ‘onpmuturile vor fi
33 abordate in relapic cu
temele de lectie, pe
Regulile de bazi ale sportunilor predate, Informati sportive li i
scolar teme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicd §i spart 7
3.1 Doalies blakfiior de - Capacitatea de decizie corectd Conpmuturile vor i
32 ik o - Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, congtientizarea abordate in relape cu
33 L imp i I © ani)  temek de lecpe, pe
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- Cermicle comportamentulw in intrecen parcursul istregulu an
= Relatile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadral lecter de yeolareme secundare
educapie fizicl gi sport
Legenda: I: evaluare initiald A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
®  Deprindeni de igiend a efortului fizic §1 igiend personald, reguli de pastrare a 1 1
sdndtith - evaluare inipali
e Depninden de igiend a efortului fizic §i 1giena personall, reguli de péstrare a | s
sinititit - evaluare sumativi
o Intreceri pe 25 m —evaluare sumativi 1 6




CLASA aIl-a— MODULULV

C t Numir Misuri
ompeten . o . i
B piﬁ ‘: Unitatea de invitare Continuturi delectu | Siptimdna de
i _alocate lare
01, 02. 03. 04. 05. 06.
11 - Forma{ii de adunare in linie pe unul y1 pe doud rindun;
12 - Formagui de deplasare in coloand cite unul g1 cite dos
13 Elemente de organizare a activitifilor - Alinierea in linie 31 in coloand
14 motnice - Pozitiile drepii §i pe loc repaus Continuturile vor fi sbordate
- Intoarceri la stinga §i la dreapta n relaie cu temele de
- Pornire cu mets pe loc §1 oprre lectie, pe parcursul
- Postura corectd in pozifi §i acjum motrice vanate Intregului an scolar teme
12 - Pontiile: stind, stind depirtat, stind pe genunchy, ayezat, culcat secundare
1 “ Elemente ale dezvoltin fizice - Educarca actului respirator (inspirajii profunde, exprrat fortate, fazele
14 anmonioase actului respirator)
- Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului
- Complexe d¢ dezvoltare fizic, cu/(3rd fond muzical
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi §i tactli
- Viteza de executie in acfiuni motrice singulare
21 - Viteza de deplasare pe directic rectilinie
22 Capacithi motrice - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual Cu-gwnmk vor fi sbordate
23 - Forta dinamicd segmentard o relagic ca temcle de
- Rezistenta 13 la efortun acrobe B o p; scolarteme
- Mobilitate §1 stabilitate articulard secundare
- Mersul: pe virfun, ghemuit, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocolini de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole i v B abeiddate
- Séritura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele picioare < i relagic c:’ ke do
(pe i de pe loc 1 cu deplasare), la coardd 1 pe 1
:nl‘)::zl:‘?n in echilibru pe suprafete inguste s1 indlfate, orizontale §i fntregului a0 gcola teme
Deprinden de locomotie - Escaladarea: pnn apucare §i pdsire pe aparat, prin apucare §i rulare pe
partea anterioard a corpului
- Tractiunea — impingerea: deplasarea unui obiect sau partencr prm
= ! tractare $1 impingere cu bragele, realizatd mdividual si in perechs
:Z - Citdrarea — coborirea: la scara fixi, pe banca de gimnasticd inclmati
= - Tarirea. pe palme §i pe g hi, pe fe §1 pe g h
b - Transport de obiccte ugoare, apucate cu una/ambele mdini, sprjinite la
43 piept, mdividual §1 in hi
= Deprinderi de manipulare de - aruncare, voleibolare §1 ncosare;
sk lns P -lovire cu mina §i cu piciorul;
propu -lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosd etc. c . a L
Depninden de mamipulare de ip - prindere cu doud mimi de pe loc, din autoaruncin st de la partener % ]
in relagie cu temele de
e e - lecbe. pe parcursl
Deprinden de stabilitate de tip axial " b intregulw an scolar teme
Posturi statice sau dinamice - postun ortostatice, rostogolin, startun secundare
Stafete g1 parcursuri aplicative conjmind deprinderile de | de pulare 5 de stabil formate
L1 - Igiena efortului - raportul functional intre activitate §i repaus; odihna C“‘fnmmk vor fi abordate
12 activi in relapie cu temele de
l; Igicnd §1 protectic individuald - Importan{a pregitini org lui pentru efort (incilzire) lectie, pe parcursul
14 - Rolul respirapiei in efort §i refacere Intregulur an scolarteme
-Tehnicile de acordare reciprocd a ajutoruluy’ spojnulut in execupn secundare
S .
pecifice Aruncarea mingii de oind de pe loc, la distantd 14
atletismului 8 1-1
21 A4
22 Specifice jocunlor Jocun d; §i pregd pecifi 16 1-8
23 Depninden motrice specifice sportive munifotbalulul
31 disciplinclor sportive A-8
;'i Conpinutunle vor fi
abordate in relape cu
temele de lectie, pe
Regulile de bazi al I date,
egulile de ale sportunlor predate; Informatn sportive ik =
scolarteme secundare
- Rolunile care se atnbuie elevilor in lecule de educanie fizicd §1 sport
- Capacitatea de decizie corectd Congmaturile vor fi
3l - Comunicarea intre colegi (norme de comunicare, constientizarea abordare in relatie cu
32 Dezvoltarea trisitunlor de importan{ei comunicirii, calitatea comuniciriny temele de lechie, pe
3‘; personalitate - C 1 expli stinlor g1 a il \! parcursul intregului an
- Cennfele comportamentului in intreceri scolar teme secundare
- Relatiile dintre componentii unci grupe/echipe, in cadrul lectici de
educayie fizicd 3i sport
Legenda: I : evaluare initialdi A : evaluare sumativi
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Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
s Aruncarea minghi de oind de pe loc, la distantd - cvaluare imtiali 1 !
® __ Aruncarca mingii d¢ oind de pe loc, la distantd - evaluare sumativi 1 4
e Elemente tehnice izolate din munijocul sportiv — evaluare sumativi | 8
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