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Competenfe generale

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare specifice activitafilor de
practicare a exercifiilor fizice §i sportului

2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a
cresterii §1 dezvoltarii fizice §i a capacitatli motrice proprii

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale $i de grup, bazat pe
respact §i fair-play in activitatile motrice desfagurate in §coala gi in afara acesteia

Competente specifice

1. Utilizzrea limbajului de specialitate in relatiile de cemunicare specifice activitatilor de
practicare a exercifiilor fizice $i sportului

1.1.Aplicarea adecvatd a notiunilor specifice domeniului, in contexte de practicare variata
(curriculare Si extracurriculare) a exercitiilor fizice $i sportului

1.2.Respectarea reguiamentelor de desfasurare a intrecerilor in disciplinele sportive
insusite
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2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a
cresterii §i dezvoltarii fizice $i a capacitatii motrice proprii

2.1.Aplicarea regulilor de igiend personald si colectiva in activitati curriculare $i
extracurriculare
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2.2.Folosirea procedurilor de cdlire a organismului propriu prin valorificarea influenfelor
factorilor naturali de mediu

2.3.Identificarea factorilor care pot genera abateri de la postura corporala corecta

2.4.Adoptarea masurilor cu caracter profilactic $i, dupa caz, curativ in asigurarea armoniei
dezvoltarii fizice

2.5.Manifestarea unor indici corespunzatori ai calitatilor motrice combinate
2.6.Aplicarea deprinderilor motrice sportive in conditii regulamentare
2.7 Valorificarea deprinderilor sportive cu componenta esteticd in activitdtile de

reprezentare a clasei/unitatii de invatamant

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale §i de grup, bazat pe
respect si fair-play in activitatile motrice desfagurate in §coala i in afara acesteia

3.1.Manifestarea atitudinii de fair-play in timpul activitatilor motrice/sportive

3.2.Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare specifice activitatilor sportive
3.3.Manifestarea constantd a unui comportament asertiv, in activitatile sportive
competitionale
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CLASA alV-a— MODULUL I

Competen Numdr Maisun
i pc_n K | Unitatea de invijare Continuturi de lectu | Saptimina de
¢ specifice alocate lare
0l 2. 03. 04. 05. 06.
» formaji de adunare (in lmie pe unul y1 pe doud rinduri)
« alinicrea in linie §i in coloani, la diferne mtervale g distante
il - poafiile , drepii” §i .pe loc repaus™; pozipia  depirtat-repaus™
23
27 Elemente de organizare a activitijilor | + raportul complet
32 motrice
- « intoarcen la stinga gi la dreapta, la stinga-imprejur
« pornire §i oprire din mers, in doi timpi
- variante de formare §i stringere a col de g 3
s postura corectd in pozitiile de bazl g1 in acfiuni motrice vanate c b vur i sband
spoziiile de baza g1 denvate s rokidie co R
« exercifii libere, cu obiecte §i cu partener de influentare selectivi a = lecpe, pe parcursal
aparatului locomotor an ycolar’ teme
exerciii corective pentru atitudmile deficiente segr $p k secndase
21 p de dezvoltare fizicd si (libere, cu obiecte portative,
5 cu/ fird fond muzical, cu partener)
;'; Elemente ele dezvolidni fizice exercifii de expresivitate corporald, efectuate pe fond muzical, sub
2a armonioase formi de ansamblu
- exercifii pentru ed: actulur respi $1 regl P in
efort
principalii indicaton morfologici 1 funcfionali ai orgamsmului
valorile de refeninii ale indicatonilor morfologici in funcpie de virstd ¢
gen
determinin §1 i strdn in jurnalul p | a md: lor
morfologici §i funcfionali §i comparin cu valon de referintd specifice
virstei s1 sexului
1. Viteza I-1
e viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
eviteza de execufie §1 repetifie:
- in acfiun1 motnce complexe
eviteza de deplasare
- pe distante §1 direcqn variate
- in funcpie de repere §i partenen de intrecere Connutunle veor fi abordate
:llzn in rjgvimul c‘elorlaltc' Cl‘llﬂ!.l motrice in relagic cu temele de
ecoordonarea segmentelor corpulut in acpiuni cu complexitate crescindd s el -
25 ecoordonarca acfiunilor motrice in relapie cu partener/adversar gulsi 2 pcoban e
26 ecoordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportuve secundare
24 Caliti motnice eambidextnie !
32 ecoordonare oculo-motoric in sarcini motrice complexe
33 ecchililbru
ecapacitipi coordinative in regimul altor calitip motrice
3 Forja I-2
o forfh d A ( 3) segmentard 51 generald
o forth exploziva
o forfa dinamicd segmentard, in regimul celorlalte calitip motrice
4. Rezistenta I-1
erczisten|a generald la eforturi scrobe §i mixte
erezisten(a musculard locald
S. Mobilitatea/stabilitatea articulara yi ¢l lard A-7
emobilitatea col brale 12 Lagul e \!
e Lariil drului, cotului, g hiului §i g}
eclasticitate musculard
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Mers
- variante de mers, in fi tit §1 cu tempoun difente, b cualte
achiuni motrice
< mets cu'sehind 4 de depl
- deplasin in echilibru pe 'upnl'ﬂc tng\nu g1 indljate progresiv, cu
purtare de obiecte, cu intoarcere 90° , 180° , 360°
- deplasin In echilibru pe suprafete inguste i indljate, cu piyire peste
obiecte
Alergare
- alergare laterali cu pas incrucigat
~ alergare cu schimbdn de direcic
- alergare in lempo uniform moderat, In tempou vanabil, alergare
acceleratd
- alergare cu sarcini motrice suplimentare (opnin. intoarcers,
culegeri-dep 1 de obrecte, de obiecte)
- alergare in relafie cu un partencr/sdversar
Sinturd
D:O":‘:n";::" - in adincime, de pe suprafete Insljate
- cu desprindere de pe unul gi de pe ambele picioare. In indljime g i Conmutanile vor fi abordate
lungime, peste obstacole joase in relape ca temele de
- la coardd lecpe. pe parcorsal
Escaladare ntregulm an colar’ teme
- escaladin prin apucare, sprym §i pisire pe obstacol secundare
- escaladiri prin apucare, sprijin yi rulare pe partea antenioard a corpuhn
ke s
fimd i - cijdrare—cobordre pe banca de gimnasticd Inclinatd, cu ajutorul bragelor
il §1 picioarclor
- ciifirare pe scara fixd, din doud in doud trepte, deplasare laterald pe
scara aldturatd gi coborire din doud in doud trepte
Térire
- tracpiunca altemnativi cu brajele din culcat facial dorsal pe banca de
gimnaslich
- deplasarea corpului prin imping ltane i al ¢, cu brajele g
picioarcle
- tiriirea joasd, pe o latur sub obstacole, cw/fird obrecte
de vp propulsie
- aruncdn azvirlite, la fintd, la distantd, la partener
- aruncare, nicogare, lovire cu mina §i cu piciorul
- Jovire cu obiecte: rachetd, paletd, crosi etc
Deprinden de de tip absorbpe
manipulare - prindere cu 0 mdnd g cu doud mdini, d:peloc ;xdmdcpln:r:.d.m
Biiat
autoaruncin §i de la partener, a p C wir B basd
‘mmnspo" s‘iu‘:; usoare, ambele mini, in In relape ca wemele de
rt 1ecte/a a ale cu una/ c i,
e aldreoc - - Bl pepl__—
a) de up axial i Fo.-’
- indoire, intindere, risucire, i bal. (cu obsecte, par )
b) postun statice sau dinamice
Deprinderi de stabilitate p;';‘ ol s G AR -
specifice disciplinelor sportive)
- parcursun aplicative s §tafete conpindnd depninden de locomotie, de manipulare 31 de stabilitate formate (sub formd
_de intrecere pe echipe)
Conprurunie vor
abordate in relape cu temele
Scoala alergini de lecpe. pe parcursal
Intregubu an gcolar teme
secundare
Alergarea de rezistentd
pasul alergitor de semifond 7 14
startul din picioare
Specifice Conpmutunle vor fi
atletismului abordate in relape cu temele
Scoala sdntunt de lecie, pe parcursul
intreguhn an scolar’ teme
motrice specifice sccundare
disciplinelor sportive Conpmurunie vor fi
abordate in relape cu temele
Scoala aruncim de lecpre, pe parcursul
Intreguhn an wolar’ teme
secundare
Specifice jocunlor Jocun dinamice i pregtitoare, specifice 14 1-7
sportive munibaschetuluy’ mimhandbalulu ctc. I-1
Congmutunle vor fi abordate
Regulile de bazi ale sp lor predate; Infi sportive; S lizin in relapie cu temele de
vizuale g1 auditive rullnle de arbitru; Calendarul competitnlor sportive I
scolare (locale, nafionale, dupd caz); Calendarul serbriloe m‘:::‘. ";‘:’"’m
cultural-artistice Unitafi sportive specializate din proximitatea geolu 51 L

oferta de discipline sportive a acestora
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24 Igieni gi protecpie individuald

- exercifn §1 reguli pentru pregitirea organismului pentru efort

- factorti de mediu valonficap in cilirea orgamismului ;1 médsun de evitare
a influentelor nocive ale acestora

- exercifii 51 regul pentru refacerca orgamsmului dupd efort
- regulile de igiend colectrvd

- semnele detenorini igienei personale §i colective

- misurile de menfinere a igiener personale g colective

- misurile de igiemzare a spaulor, lagulor i ap '

- tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/sprijinubm in execugiile

actelor motrice cu un grad crescut de dificultate

- responsabilitatea fajd de propna stare de sdndtate, dezvoltare fincd m
capacitate motncd

- atnbufule rolunlor de condv 1 de subord, indephmite de elevt
in practicarea disciplinelor sportive

- norme §1 deprinden de comunicare intre elevi, partenen. adversan.
arbitn, spectator

- stinle §i reactiile emotionale survenite In ntrecen sportive

- dint §i compor ptate in activitdps sportive
competitionale - deprinden de relajionare §i bucru in grup intre
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comp {11 uner echipe, in cadrul lecpier de educatie fizicd y in
activitiple sportive extragcolare

- modalitdpi de medicre a conflictelor apdrute in bmpul activititilor
sportive - procedee de acordare a ajutorului ¢t spryymulus in tmpal
practiciru exercijulor fizice

- criterit obiective in aprecicrea valoni partenenlor 51 adversanlor
- forme de incurajare a coechipienlor g felicitare a adversanlor

- forme de manifestare a fairplay-ului in acuvitifile mowmnce

<

Legenda: 1: evaluare initiald

Evaluare

Continuturile vor fi
abordate In relape co
temele de lecpe, pe
parcursal ntregulm an
scolar’ teme secundare

A : evaluare sumativi

Probe de evaluare

Vitezi de deplasare 25 m — evaluare imitiald

Numir de lectii alocate

Siptimina

Alergare de duratd (minim B-2'30"/ F-2"15™) — evaluare inifiald

Fortd spate, abdomen, membre inferioare §i supenoare — evaluare impald

Structuri simple de joc - evaluare inifiala

Alergare de duratd (minim B-2 30"/ F-2'15") —evaluare sumativi
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CLASA aIV-a-MODULUL IT

Numidr Misun
S:;»nc‘::;‘::c‘ Unitatea de invitare Continuturi de lectii Siptimina d;‘
alocate reg

0l. 02. 03. 04. 5. 06
1. Viteza
®viteza de reactic la stimul:
- vizuali
- auditivi
- tactili
eviteza de executic §i repetific
- in actium motnice complexe
eviteza de deplasare:
- pe distante §i directii vaniate
.hﬁmcpcdenpcrcn;pﬂmal;:innw_m Canginuturile vor fi abordate

t ce

2. Capacitifi coordmative/ Indeminare i
e coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescindi lecpie. pe parcursul i
3 e coordonarea actiunilor motrice n relatie cu partener/adversar intregului an gcolar/ leme
26 e coordonare in mancvrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive secundare
s Calitiy motrice sAmbidextrie
32 ecoordonare oculo-motone in sarcini motrice complexe
33 scchililbru
scapacitifi coordmative in regimul aktor calitip motrice

3} Forja

sforti d 3 ( 1) se ri§i g 13
o fortd explozivi

® forta dinamici se tard_ in re celorlalte calstiti motnce 7 oy |
4. Rezistenta

erczistenia generali la efortun acrobe §1 mixte

srezistenta musculard locald

3. Mobil fatabil lard gi el Tord

emobilitatea coloanei vertebrale g a articulatulor coxofemurale
bil lagul ha, cotului, genunchmius 51 glezne:

¥
eclasticitate musculard

- stand pe omoplan

25 s 1-8

26 Specifice gimnastic | 16 I-1
7 A-8

3l Deprinderi motrice specifice acrobatice
32 disciplinelor sportive o
33 2

3
)

b sz il 575 e s 16 1-8
Legenda: I : evaluare initiala A : evaluare sumativd

Evaluare

Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
e lLegin de elemente acrobatice — evaluare initiald 1

e  Forti spate, abdomen, membre superioare si inferioare — evaluare sumativi 1

D Legin de elemente acrobatice — evaluare sumativi 1

90 |~ =




CLASA aIV-a—-MODULUL Il

Competen|
¢ specifice

Unitatea de invifare

Continutun

Numdr
de lectu
alocate

Siptimina

Misuri

reglare

0l.

02.

03.

4. 05.

[

R

Elemente ale dezvoltdn fince
armaontoase

e postura corectd in pozifile de bazd y1 in acjum motnce vanate
epozifiile de bazi §i denvate

« exercifii libere, cu obiecte i cu pariener de mfluentare sclectivi 3

aparatului locomotor
exeraifn carective peniru le deficrente seg c§p
complexe de dezvoltare fizick armonivasd (libere, cu obsecte portative,
cw/ fiird fond muzical, cu partener)
exercifn de expresivitate corporald, efectuate pe fond muncal, sub
formi de ansamblu
exercifii pentru educarea actului respirator §i reglarca resparatiei in
efort
prncipali mdicaton morfologici g functionali a3 organismube
valorile de referingd ale indicatonilor morfologc In functie de virsth g
gen
determinin i inregistrin in jumalul personal 8 mdicatonlor
morfologici §i funcionali yi comparin cu valon de refermid specifice
virste g1 sexului

Conputunle vor fi abordate
in relape cu temele de
lectic, pe parcursul
intregulu an goolar teme
secundare

A4

4
”

l

W e
bibo = o0

Calitifi motrice

|_vitcza in repimul celorlalte calitit motnice

I Viteza

evileza de reaciie la stmuli:

- vizuali

- audibvi

- tactih

eviteza de execulie §i repetitic

- in acpuni motnce complexe

eviteza de deplasare

- pe distante §1 directn vanate

- in funcfic de repere §1 partenen de intrecere

C 311 coordinative/ Indeminare

I-lr ¢

q 1

. ea seg! P in actrun: cu complexitate crescands
ecoordonarea actiunilor motrice in relape cu partencr/adversar
ecoordonare in manevrarca obiectelor specifice disciplinelor sportive
eambidextne

ecoordonare oculo-motone in sarcini motnce complexe

ecchililbru

e capacitifi coordinative in regimul altor calitip motnce

3 Forja

eforta d i (1zonoucd)
e fortd explozivd

.

ri g1 generald

4. Reaistenja
erezistenta generali la efortun aerobe s1 mixte
0 i C! 3

5. Mobilitatea/stabilitatea aruculard 1 clastcitate musculard
emobilitatea coloane: vertebrale §1 a articulaulor coxofemurale
estabilitatea articulaplor umdrulu, cotulu, geaunchiuhu 1 gleznes
0 tat s

A-5

Congmutunie vor fi abordate
in relape cu wmele de
lectie, pe parcursal
intregului an scolar’ leme

26
31
32
3]

Deprinden motrice specifice
disciplinelor sportive

Specifice jocunlor
Jocun dinamice 31 pregititoare, specifice
sporuve crhalul 8 Tl

10 1-5

Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativd

Evaluare

Probe de evaluare

Numir de | alocate

Siptimina

Complex DFA — evaluare inifiald

-
e  Sintun la coardi, aruncare la {inta verticald
. Complex DFA — evaluare sumativi

- cvaluare inipald

[ N Y S
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e Sirituri la coardd, aruncare la {inta verticald - evaluare sumativd
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CLASA aIV-a-MODULUL IV

Competent Numnir Misun
praan. Unitatea de invifare Continutun de lectn Siptimina de
specifice
alocate reglare

a1. 02. 3. 04. 05. 06.

1. Viteza A-5

eviteza de reacqie la stimuly

- vizuali

- auditv

- tactil

evileza de execufic gi repetific

- In actiuni motrice complexe

eviteza de deplasare %

- pe distanfe §i direcin vanate

- In funci¢ de repere §i partenen de Intrecere

y i t o C e vor fi sbordate
2. Capacitdfi coordinative Indeminare in relapee cu temele de

e coordonarea segmentelor corpului in acpiuni cu complexitate crescindi lectie. pe parcarsal
25 ecoordonarea actiunilor motrice in relagie cu partener/adversar Intregules an wolar teme
26 ecoordonare in manevrarea obiectelor specifice disciphnelor sportive ‘|
il w eambidextne e
32 Calitiys motnce e coordonare oculo-motone in sarcim motrice complexe 5
i3 ecchililbru

e capacitdp) coordmative in regimul altor calitits motnice

3 Forta
o forfa d i 3) segr 3 31 generald
o ford explozivi

o forta dinamici segmentard, in regimul celorialie calitit motrice
4. Reastenta
erezisienja generald la efortun acrobe 31 mxie

e rezistenta musculari locali

5. Mobilitatea/stabilitatea aruculard i elasticitate musculard
emobilitatea coloanei vertebrale 51 a articulatulor coxofemurake
estabilitatea articuiatiilor umirubu, cotulw, genunchralm §1 glezner
eclasticitate musculard

Alergarea de viteza cu stant din picioare
pasul alergitor de accelare 6 1-3
25 pasul alergdtor lansat de vitezd 2
56 Specifice startul din picioare
31 Deprinden motnice specifice atletismulus 3-6
2 disciplinel il
; B e Ar mingu de omnd de pe loc, la distangd 8 1-3
A-6
Specifice jocurilor Jocun dmamice si pregintoare, specifice 12 1-6
sportive P handbaluha ete
enda: : evaluare inifial : evaluare sumativ.
nda. 1 | initiala A 1 tivd
Evaluare

Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
®  Anmcarca mingii de oind de pe loc, la distangs, de pe loc - evaluare impiald 1
e  Vitezd de deplasare 25 m - evaluare sumativd 1

| . Aruncarea mingu de otnd de pe loc, la distants, de pe Jloc _— evaluare sumativi 1
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CLASA aIV-a—-MODULULV

Numir Misuri
{{ . i
Competen| Unitatea de invifare Confinuturi de lectit | Sdptimina de
e specifice alocate reglare
0l. 02. 03. 04. 05. 06.
1. Viteza
eviteza de reactic la stimuli:
=~ vizuah
- auditivi
- taculi
evilcza de excculic §i repetijic
- in actium motrice complexe
eviteza de deplasare
- pe distane §i directi vanate
- in functie de repere i parteneri de intrecere Cont le vor fi shordase
viteza in regimul celorlalte calititi motrice &
3 in relatic cu temele de
2. Capacitipi coordinative/Indemdinare
e coordonarea scgi ! pului in actium cu complexitate crescindd 5 lectic. pe parcursal
25 ecoordonarea actiunilor motrice in relajie cu partencr/adversar intregulu an ycolar’ teme
26 ecoordonare in mancvrarea obicctelor specifice disciplinelor sportive secundare
i l Calitii motrice eambidextnie )
pip ecoordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
33 ecchililbru
ecapacitifi coordinative in regimul altor calititi motrice
3 Forja
eford d i 4) segr rd §i generald
o fortd explozivi
o forta dinamic segmentard. in regimul celorlalte calititi motrice
4. Reaistenta
erezisten(a generala la efortun acrobe §1 mixte
#rezistenta musculari locall
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara 1 elasticitate musculard
emobil coloanei brale g1 a articulagulor coxof 1
estabilitatea articulatiilor umirulu, cotulus, genunchiubu §1 glezner
e clasticitate musculard
- 14
26 Specifice Sintura in lungime cu clan, procedeul ghemuit 8 I-1
2 atlensmulun
31 Deprinden motrice specifice A4
32 disciplinelor sportive
33 Specifice jocunlor Jocun dinamice §i pregititoare, specifice 16 1-8
sportive PR handbalibai etc: A8
Legenda: I : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
®  Siriturs in lungime cu elan, procedeul ghemuit -_evaluare initiald 1 1
. Sirytura in lungime cu elan, procedeul ghemuit -_evaluare sumativi 1 4
o Structun simple de joc — evaluare sumativd 1 [
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