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Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii i 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 i a dezvoltarii fizice
1.1. Recunoasterea influentei soarelui $i a temperaturii asupra sanataii
1.2. Identificarea principalelor caracteristici ale posturii corporale corecte
1.3. Utilizarea cu interes a variantelor de migcari specifice segmentelor corpului
1.4. Respectarea regulilor de igiena perscnala

2. Exersarea deprinderilor §i a capacitdtilor motrice in funclie de capacitatea psiho-motrica
individuala

2.1. Aplicarea deprinderiior motrice in conditii de joc
2.2. Participarea la jocuri dinamice care antreneaza capacitatile motrice individuale

2.3.Redarea prin limbaj corporal 2 uncr acfiuni/trairi personale

3. Participarea la jocurile i activitafile motrice organizate sau spontane

3.1. Sesizarea regulilor necesare desfagurarii jocurilor
3.2. Participarea la activitati motrice organizate in grup
3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare $i fair-play in timpul jocurilor
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL I

C Numir Misuri
ompgtcm Unitatea de invitare Confinuturi de lecpii Siptimédna de
¢ specifice slocate _reglare |
01, 02. 03. 04. 93, 06,
1.1
12 - Pozitii: drepyi, pe loc repaus, yezind 1-6
13 Elemente de organizare a acuvitdfilor | - Formatii de adunare® in cere, in semicerc In linie pe un rind 11 1-1
I>4 motrice - Formajii de deplasare: in cerc, in coloand cite unul
- Intoarcen prin sariturd la stinga yi la dreapta A-6
- Cerintele specifice §i regulile participdru L activititile de educaie Conpnutarile vor fi sbordate
12 N = psiho-motricd, in interior §i in scr liber in relape cu temele de
13 Elemente ale dezvoltani fizice - Bdi de aer g1 de soare lectie, pe parcursal
14 armonioasc - Exercigii de influentare selectivi a aparatulu locomotor Intreguhn an gcolarteme
- Educarca actului respirstor secundare
- Forta dimamici a membrelor mfenoare, a spatelm g1 8 abdomemulur
Deplasare/alergare in
21 - Dezvoltarea rezistenei La efortun acrobe tempo impus A-7
2 C ke vor fi abord:
S; Capaciti{i motrce - Viteza de reactie 31 de execulic a miscinlor singulare, la semnale in relagse cu temele de
acustice, vizuale i tactile lecie, pe parcursul
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) intreguha an scolar teme
- Vileza de executie 2 unor migcin repetate §) cunoscute 3
- Mobilitate §1 stabilitate articulard
- Variante de mers: obignuit, pe vérfuri, ghemuit
- Variaate de alergare: in tempo uruform moderat, acceleratd, cu ocolire de
|_obstacole, cu schimbare de direcic C 3 vor & sbiowd
- Sintun- pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole in relape cu temele de
21 - : lectie, pe parcarsal
T - Deplasiin in echilibru pe banca de gimnasticd intregulu an scolar eme
&% - Tractium pe banca de gimnasticd, cu gjutorul bratelor 51 picicarclor secundare
£ ? 4 - Tirire pe genunchi §i coate
‘;2 Deprinderi motrico - Manevrarea obiectelor (mungi de tems, voles, fotbal etc )
'3 3 - Prindere cu doud mimi la piept, din sutoaruncdn g1 de la partener
: - Specifice atletismului- startul de sus, alergarea de vitezi
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a 1-7
mingit 13
1-2
- Stafete simple 1 jocun dinamice 13 j o |
I-1
L1 Conpnutunle vor fi abordate
12 Igicnd §i protectie individual - Misuri igienice mnnmk dupd lecia de educatic fincd 5 sport in relapie cu temele de
13 - Masuri de protejare individual 51 a colegilor/partenenlor lectie, pe parcursul
14 intregulm an gcolar teme
secundare
Legenda:
1: evaluare initiald
A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lecti te Siptimina
e Pozifia drepti, pe loc repaus, intoarceri la drepta §i stinga, jocun de identificare \
a diferitelor parti ale corpului_- evaluare initiald !
o Deplasare/alergare in tempo impus - evaluare initiald 1 1
e Deprinderi de igiend a efortului fizic §i igiend personald, reguli de pistrare a |
inatdtii - evaluare inifiald !
e  Forja (saritura in L de pe loc, "cosuleful”, bicicleta din culcat dorsal) - evaluare \ B
nifiald 2
e  Prindere cu doud maini la piept, din autoaruncin si de la partener ~ evaluare \
initiald a
e Pasarca mingii cu 0 mind, cu doud, prinderea mingii cu doud miini 1 2
e Poziia drepli, pe loc repaus, intoarcen la drepta gi stinga, jocun de identificare \
| a diferitelor piri ale corpului_- evaluare sumativi 6
| o Deplasare/alergare in tempo impus -_evaluare sumativi 1 7
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL Il

Competen e -
% ﬁpcz?ﬁcc‘ Unitatea de invijare Confinutur de lecn Siptiméina de
: alocate reglare
0l. 02 03. 04. 05. 06.
11 : Conpinuturile vor fi abordate
12, - Poziii: drepfi, pe loc repaus, gezind iin relaie cu temele de
[ 13 Elemente de organizare a activitifilor | - Formaii de adunare: in cerc, in semmicer, in linie pe un rind ] I
14 molrice - Formatii de deplasare: in cere. in coloand cite unul B k - V;l dar'teme
- Intoarceri prin siritur la stinga i la dreapta i
- Cenniele specifice gi regulile particrpdrn la sctrvitifile de educape Conmutarile vor fi abordate
12 : psiho-motricd, in mterior gi In aer liber in relatic cu temele de
13 Flemente ale dezvoltini fince - Bii de aer §i de soare 1 . pe I
1.4 ENONIOAso - Exercifii de influentare selectivi a aparatului locomotor intregului an scolar teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forja dinamica a membrelor mferioare, a spatelus 51 a abdomenaln Fortid A-7
i G le vor fi abord:
21 - Dezvoltarea rezistenei la efortun acrobe in relagic cu temele de
22 Capecith i - Viteza de reactic y de executic a migcinlor singulare, la semmale lectic, pe parcursul
23 Apacitli motrice acustice, vizuale 1 tactile intregului an ycolarteme
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) secundare
- Viteza de execulie a unor muscin repetate §i cunoscute
L - Mobilitate i stabilitate articulard
- Vaniante de mers: obignust, pe varfun, ghemnt
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de 1-8
21 cole, cu (3 _'ccc 16 1-1
22 - Sarituni: pe loc, de pe loc in hungime, peste obstacolc A-8
23 - Tardre pe genunchi §1 coate
31 Deprinden motrice - Manevrarea obiectelor (mungi de temis, voles, fotbal etc.) Conmutarile vor fi abordate
32 - 3 1 g in relagie cu temele de
33 - Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere 51 pasare a lecpie, pe parcursul
mingn intregulm an scolarteme
- Stafete simple §1 jocun dinamice 16 1-8
1.1 Continuturile vor fi abordate
> T in relapie cu temele de
12 - Misuri igienice minimale dupd lecpia de educape fizncd g sport bt
:j Igiend ¢l protectic individuald - Misuri de protejare individual §i a colegiloe partenenilor 8 lecie, ‘:'P::::w
y secundare
Legenda:
I : evaluare inifiala A : evaluare sumativa
Evaluare
| Probe de evaluare fird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
] e Parcurs aplicativ: variante de mers, vanante de alergare, siritun, tirire 1
- evaluare inifiald !
e  Forjd (saritura in L de pe loc, “cosulequl™, bicicleta din culcat dorsal) ~ I
evaluare sumativi 7
| e Parcurs aplicativ: variante de mers, variante de alergare, sirituri, tirire \
! - evaluare ivil 8
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL I

Competen Numir Misun
2 mpf fid | Unitatea de invijare Coninuturi de lect | Séptimina de
| = alocate reglare
0l. 02. 03. 04. 05. 06.
1! Contmuturile vor fi abordate
1.2 - Pozitii: drepti, pe loc repaus, yezind ‘ in relape cu temelc de
13 Elemente de organizare a activitifitor - Formatii de adunare: In cerc, in seamcerc, in Imic pe un rind lectic, pe parcursul
4 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, In colcand cite unul in 3 o/ an geolarteme
- Intoarceri prin sériturs [a stinga g la dreapta &
. - Cernjele specifice gi regulile partcipdni la activitiile de educape Congimuturile vor fi abordate
psiho-motricd, in mtenor gi In aer liber In relatic cu temele de
2
:.‘ El te ale dezvolrii fizice « Bii de aer g1 de soare lectic, pe parcursul
14 armonioase Intregului an geolar "
' " secundare Exercitiu
- Exercitit de mfluentare selectivi o aparatului locomotor ISAL Ab
Fducarea actulu respirator A
- Forta dinamuici a membrelor infenoare, a spatehn ¢ 2 shdomenulas
Conginuturile vor fi abordate
2 Dezvoltarea rezsteniet ls cfortun serobe In relagie cu temele de
2 : lecpie, pe parcursul
22 - - Viteza de reactie §i de execujic 8 mugcinlor singulare, la semnale :
23 Copacitiyl muidtica acustice, vizuale yi tactile Intregules an ycolas/icme
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-150) secundare
- Vileza de executic 8 uncr migcdn repelate §i cunoscute
- Mobilnate si stabilitate articulard
- Variants de mers: obwgnuit, pe virfur, ghemunt Conginutznie vor fi shordate
- Vanante de alergare: in tempo umform moderat, acceleratd, cu ocolire de ia relagse cu lemeie de
cbstacole, cu schimbere de dirscliz lecpie, pe parcursal
- Shnituri. pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole Intreguim an jcolar teme
21 secundare
2% - Deplasin in echilibru pe banca de gimnasticd 1-5
5 - Tracjiuni pe banca de gimnasticd, cu ajutorul bragelor i picicarcior 10 I-1
3l Depninderi motnce
32 " A-5
33 - Manevrarea obiectelor (ming: de temis, voler, fotbal etc ) Cospnutunie vor fi abordate
- Prindere cu doud miini la 1, din autoaruncin g1 de la in relapie cu temele de
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de pnindere 51 pasare 2 lectie, pe parcersul
mingi intregulu an gcolar teme
secundare
- Stafete simple 1 jocun dinamice 10 | 1-5
L1 Conpnutunic vor fi abordate
2y in relape co temele de
J2. Igicni i protectic individualk - Misun 1gienice munm‘ale gnpll lectia c!c c:iu:ape ﬁzxf §1 sport . pe
13 - Misun de prote) s1a gilor'p 2 P
14 intreguin an ycolar teme
—sccupdare
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare

Probe de evaluare fird calificativ Numiir de lectii alocate Siptimina
e 24 exercifii ISAL - evaluare inifiald 1 1
e Parcurs aplicativ: deplasari in echilibru pe banca de g, menpinerea echilibrului \ |
icior 30" ca uni —cv itiald

. 4 exercitii ISAL - evaluare 1 4
e  Parcurs aplicativ: deplasini in echilibru pe banca de g, mentincrea echilibrului 1 s

pe un picior 30" (pe podea), tractiuni pe b de g — evaluare sumativi
e  Deprinden de igiend a efortului fizic yi igiend p 13, reguli de pd a | 5

sandtdtii - evaluare sumativd
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL IV

Numir Masuri
Competen 4 ° : i
% spc‘:iﬁccl Unitatea de invatare Confinuturi delecpii | Sdptimina de
alocate reglare |
01. 02. 03. 04. 05. 06.
L1 e L
12 - Pozitii: drepti, pe loc repaus, gezind Cm.“ e yoi 0 "
-2 e = i in relaie cu temele de
13 Elemente de organizare a activititilor | - Formafii de adunare: in cerc, in semicerc, in linic pe un rind Rectic 1
14. motrice - Formaii de deplasare: in cerc, in coloani cite unul i Pl P:n olar
- Intoarceri prin sdriturd la stinga si la dreapta f
- Ceninjele specifice §i regulile participdrii la actrvitigile de eds Conti ile vor fi abordat
1.2. siho-motricd, in interior §i in aer liber i 3 teme!
I.§. Elemente ale dezvoltinii fizice ?Bln de aer i de soare ; ml nb‘::“ -3 &I
14 SIDMNTIORI0 - Exercitii de influentare selectivi a aparatului locomotor intregului an scolar'teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta di ia brel feri . @ spatelui §1 2 abdomenului
- Ci le vor fi abord:
21 - Dezvoltarea rezistentei la eforturi acrobe in relatic cu temele de
22 oo - Viteza de reactic §i de executic a miscirilor singulare, la scmnale lectie, pe parcursul
23 Capacititi motrice acustice, vizuale si tactile intregului an scolar/teme
- Viteza de deplasare pe distanie scurte (10-15m) secundare
- Viteza de executie a unor migciri repetate §i cunoscute
- Mobilitate i stabilitate articulard
- Variante de mers: obignuit, pe virfuri, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de
o= obstacole, cu schimbare de directic
. i - Sarituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole
33 - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) 1-6
;l Depuisiden motnice - Prindere cu doud maini la piept, din autoaruncin §i de la partener 12 I-1
33 A6
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a
mingii 12 1-6
- Stafete simple i jocuri dinamice 12 1-6
R Conpinuturile vor fi abordate
z i 2 3 5 in relatie cu temele de
12 5 2 oy " - Misuri igienice minimale dupd lecpia de educatie fizicd §i sport vy
:_; Tgiend i protectic individuals - Misuri de protejare individuali §i a colegilor/partenerilor 2 lectie, ':?;::"u
A intregukui e
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Parcurs aplicativ: prinderca mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de \ 1
obiecte, aruncarea cu o mind, cu doud miini la {intd - evaluare iniiald
e Parcurs aplicativ: prind mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de 1 6
obiecte, aruncarea cu 0 mind, cu doud miini la tintd — evaluare sumativi
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL V

Competen - Aot
peeen) Unitatea de invijare Continuturi de lectii Siptimina de
¢ specifice
alocate reglare |
ol 02, 03. 04. 05. 06.
1.1 g : = Continuturile vor fi abordate
12 - Pozitii: drepti, pe loc repaus, sezind in relatie cu temele de
13 Elemente de orgamzare a activitiilor - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind Jectie, pe parcursul
1.4 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloand cite unul fotregul % P:n scolar/teme
- Intoarceri prin sdriturd la stinga si la dreapta Jare
- Cenniele specifice si regulile participdni la activititile de educatic Coninuturile vor fi abordate
12: psiho-motricd, in interior gi in aer liber in relagie cu temele de
13 Elemente ale dezvoltini fizice - B de aer §i de soare lecgie, pe "
1.4 Smonioase - Exercitii de influengare sclectivi a aparatulu locomotor intregului an scolar/teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamicd a membrelor inferioare, a spatelui §i a abd I C 1le vor fi abord:
in relatic cu temele de
" - Dezvoltarea rezisteniei la efortuni acrobe lectie, pe parcursul
:-'!' Viteza de reactie 51 de executie a migcdrilor singulare, la semnale focregulai an goolss
22 : - Vite 5 e s y sl Y,
23 Capacitiyi motrice acustice, vizuale §i tactile secundare Viteza -1
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) A-5
- Viteza de execulic a unor migciri repetate §i cunoscute
- Mobilitate g1 stabilitate articulard
- Variante de mers: obisnuit, pe varfuri, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de | Conpmuturile vor fi abordate
i in relatie cu temele de
21 - Sérituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole lectie, pe parcursul
22 - Térdre pe genunchi si coate intregului an scolar/teme
23 i - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) secundare
3-1 Deprinderi motrice - Prindere cu doud miini la piept, din autoarunciri si de la partener
;‘3' - Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de vitezi 6 1-3
g - Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a 1-8
mingii 16
A-8
- Stafete simple §1 jocuri dinamice 16 1-8
T Conpinuturile vor fi abordate
e g % 5 5 5 o 2x in relatic cu temele de
12. Mo - Masuri igienice minimale dupi lectia de educatic fizica §i sport e
3 Igieni yi protectic individuald - Masun de protejare individuala §i a colegilor/partenerilor " lectie, pe parcasnl
intregului an gcolar teme
secundare
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e Viteza 15 m — evaluare inifiald 1 1
e Vitezd 15 m — evaluare sumativi 1 5
e  Pasarca mingii cu 0 méind, cu doud, prinderca mingii cu doudi mdini - evaluare 1
sumativi 8
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