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Competente generale

1. Valorificarea achizifiilor 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 activitalile motrice organizate sau spontane




Competente specifice

Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sianatatii i a dezvoltarii fizice
1.1. Recunoasterea influentei soarelui §i a temperaturii asupra s@natatii

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 personala

Exersarea deprinderilor §i a capacitdtilor motrice in funcfie de capacitatea psiho-motrica
individuala

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

2.3.Redarea prin limbaj corporal a unor actiuni/trairi personale

Participarea la jocurile §i activitdtile 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




CLASA PREGATITOARE- MODULUL I

Competen ” Ll Numir : Masuri
e specifice Jmitatea de invitare Confinuturi de lectt Saptimina de
alocate reglare |
01, 02. 03. 04. 05. 06.
11
12 - Pozi(ii: drepp, pe loc repaus, yezind 1-6
13 Elemente de organizare a activitiplor - Formai de adunare: in cerc, in semicerc, in lmic pe un rind 11 I-1
14 molnee - Formatii de deplasare: in cerc, in coloand cite unul g
- Intoarceri prin sinturi la stinga g1 la dreapta A-6
- Cenniele specifice gi regulile participdni la activitifile de educatie Continuturile vor fi abordate
12 siho-motricd, in intenior g in ser liber i
13 Elemenie ale dezvoltim fizice E‘Bh dt‘ur 5i de soare $ mlrth;tep:u hemele d'I
14 Ei o - Exercitit de influentare selectivi a aparatului locomotor intregului an scolarteme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamicd a membrelor mferioare, a spatelm y1 a sbdomenulu
Deplasare/alergare in
21 - Dezvoltarea rezistentei la efortun acrobe tempo impus A-7
55 Confin ile vor fi abord
23 Capacitifi motrice - Viteza de reactie §i de execupie a miscinlor singulare, la semmale in relagie cu temele de
acustice, vizuale g1 tactile lectie, pe parcursul
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) intregulu an scolar teme
- Viteza de executie 2 unor migcin repetate §i cunoscute &
- Mobilitate §1 stabilitate articulard
- Variante de mers: obignuit, pe virfur, ghemut
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directie C wrile vor fi abord
- Siritun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole in relagic cu temele de
2.1 - lecpe, pe parcursal
pod - Deplasin in echilibru pe banca de gimnasticd intregului an yoolar teme
:3 - Tractiuni pe banca de gimmnastic3, cu ajutorul bratelor 5 picioerelor sccundare
e 1 d o - Tirire pe genunchi §i coate
'; = Deprncci mofice - Manevrarea obiectelor (mingi de temns, volei, fotbal eic.)
3‘1 - Prindere cu doud mdini la piept, din gutoaruncdri 51 de la partener
- - Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de viiezd
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §1 pasare 3 ) Fy J
mingu 13 -2
- Stafete simple $1 jocun dinamice 13 13
I-1
1 i i i i 2 . Congmuturile vor fi sbordate
2 - Misun igienice mnimale dupd lechia de educapic fizicd g1 sport in relatie cu temele de
13 Igiend i protectic individual3 - Misun de protejare individuali §i a colegilor partenenlor lectie. pe parcursul
14 intregului an scolarteme
secundare
Legenda:
I : evaluare initiald
A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare fird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Pozifia drepyi, pe loc repaus, intoarceri la drepta §1 stinga, jocun de identificare \ N
a diferitelor pirti ale corpului_- ¢valuare initiald
. lasal are il impus -_evaluare initiald 1 1
e  Deprinderi de igiend a efortului fizic §i igiend personald, reguli de pastrare a ) \
sdndtifii - evaluare inifiald
e  Forj (siritura in L de pe loc, “coguletul”, bicicleta din culcat dorsal) - evaluare 1 o
e Prindere cu doud miini la piept, din autoaruncin i de la partener - evaluare 1 >
inifiald
o Pasarca mingii cu 0 mind, cu doud, prinderea mingii cu doud mdini_ 1 2
e Pouzifia drepii, pe loc repaus, intoarceri la drepta si stinga, jocuri de identificare \ 6
a diferitelor ale corpului_- evaluare sumativi
e Deplasare/alergare in tempo impus -_evaluare sumativi 1 7

e ————————— R LA I C R e iy 3 dxieavin pmmanl [P £355 Gt adis i 28 LEYEH |



- . . mmenac 2 o

1 S A R IR . T A ¥ e -

CLASA PREGATITOARE- MODULUL 11

Compet Numdir Maisun
e :r::: Unitatea de invijare Continuturi de leci Siptimina de
pe alocate reglare |
0l 02. 03. 04. 05. 06
11 Conpinusanike vor fi abordate
12 - Pozifii: drepy, pe loc repaus, sezind fin relatie cu temele de
13 Elemente de organizare a activitifilor | - Formatis de adunare: in cerc, in semicerc, in lmie pe un rind p pe 1
1 3 motrice - Formapi de deplasare- in cerc, in coloand cite unul i Jui an scolarteme
- Intoarcen prin sirituri la stinga ¢ la dreapta sccundase
- Cerintele specifice i regulile participdni la activititile de ed: C ike vor fi abord:
2 tho-motnicd, in mtenor §i in aer iber i temele de
: 3 Elemente ale dezvoltdni fince FSB;, de aer i de soare ml Rht"p:um
14 &rmonioase - Exercitii de influentare selectivi a aparatului locomotor intregului an scolarteme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamicd a membrelor mfenioare, 3 spatelus 1 » abdomenulus Forti A-7
C le vor fi abord
3 - Dezvoltarea rezistenfer la efortun acrobe in relatic cu temele de
22 o - Viteza de reactic yi de execupie a miscinlor sngulare, la semmale lectic, pe parcursal
! 23 ApRcHiti moftice acustice, vizuale gi tactile intreguim an gcolar‘leme
1 - Viteza de deplasare pe distange scurte (10-15m) sccundare
| - Viteza de executic 2 unor migcdn repetate §i cunoscute
'L - Mobilitate §i stabilitate articulark
- Vanante de mers: obigmut, pe virfurn, ghermut
- Vaniante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de 1-8
3 tacole, cu bay d 3 16 1-1
55 - Sintuni: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole A-8
5 - Tirire pe gemunchi §1 coate
kR | Deprinden motnce - Manevrarea obiectelor (mingi de temss, voles, fotbal etc ) Conprusurile vor fi sbardate
32 - 3 in refape cu temele de
i3 - Specifice jocunlor sporuive: unu-doud procedee de prindere §i pasare 2 lectie, pe parcursul
mingni intreguhn an scolarteme
- Stafete simple 51 yocun dinamice 16 i 1-8
1 Conmuranile vor fi abordate
' in relatic cu temele de
12 - Misuri igienice minimale dupd lectia de educape fizicd g1 spont -
Igiend si protecfie individuald lectie, pe parcursal
3 - Misun de protejare individual §1 a colegilor partenenlor 2 = gcolar
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare fird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Parcurs aplicativ: variante de mers, vanante de alergare, sinitun, tirire \
| -cvaluare inifiald__
e  Fora (saritura in L de pe loc, “cogulequl”, bicicleta din culcat dorsal) - |
evaluare sumativi
e  Parcurs aplicativ: variante de mers, vanante de alergare, siritun, tirre 1
- evaluare sumativi




CLASA PREGATITOARE- MODULUL 111

Numir Maisur
Competen . 8
‘ spcl::ciﬁcc‘ Unitatea de invifare Continuturi deleciu | Siprimina de
alocate reglare |
0l. 02. a3, 0. 05. 06.
= Confinuturile vor fi abordate
12 - Poztii: dreps, pe Joc repaus, gezind min S b
13 Elemente de organizare a activitjilor - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, In limie pe un rind 1 I
14 motrice - Formatii de deplasare. in cerc, In coloand cite unul e M‘:\K ok
- Intoarceri prin sinturd la stéoga ji la drespta e F!
- Cermtele specifice 1 regulile participini la activitigile de educape Conjmuturile vor fi abordate
psiho-motncd, in mterior i in acy Liber in relatic cu lemele de
b Bii e o de
:; Elemente ale dezvoltini fizice =Bk de neripl de soare s lecpie. pe parcursul
14 armonioasc intregulm an gcolarteme
: ; secundare Exercitio
- Exercifii de infiventare selectivi a aparstulu locomotor A4
- Educarea actilut respirator ISAL
- Fora dinamici a membrelor infenoare, a spatelw i a abdomenulut
- B Conpmutarile vor fi abordate
21 - Dezvoltar=a rezistenter la eforturi acrobe Ia relape cu temcle de
5 - ~ lectie, pe parcersal
22 - Viteza de rzacie §i de executie a mugcdnlor smgulare, la semzale -8 :
23 Caparitlyi motrice acustice, vizuzle §i tactile Seeregalel am genlac/icme
- Viteza de deplasare pe distanie scurie (10-15m) secandare
- Vitzza de executie 2 unor migcdn repetate §i cunoscute
- Mobilitate §1 stabilitate articulard
P - Vanante de mers: obignuit, pe virfun, ghemuit Contmurenie vor fi sbordate
} - Vaniante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerats, cu ocolmrs de in relope cu temele de
] obstacole, cu schimbare de directie lectre, pe parcursul
N - Saritun. pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole intreguli an scolarteme
% 21 sccundare
X a5 - Deplasiin in echilibru pe banca de grmnasticd 1-5
S - Tracfiuni pe banca de gimnasticd, cu ajutorul bragelor §i picioarelor 10 I-1
31 Deprinden motrice
3_2 A .5
33 - Manevrarea obiectelor (mingi de tens, volet, fotbal etc ) Contmutunle vor fi abordate
- Prindere cu doud miini la 1, din autoaruncin si de la in relagie cu temele de
- Specifice Jocunilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a lectie, pe parcursul
mingii intregehui an scolar/ teme
secundare
- $tafete simple §1 jocun dinamice 10 I 1-5
Conpnununle vor fi abordate
i L1 in relape cu temele de
. 12 o - Masuri igienice minimale dupd lectia de educatie fincd §i sport
l 13; Igenk gl prolecpic individudly - Misun de protejare individuald §1 a colegilor/partenenlor 4 Jectic, pe parcucsl
14 intregubm an scolar teme
sccundare
Legenda:
I : evaluare inifiald A : evaluare sumativi
o
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de | Siptimina
® 24 exercilii ISAL - evaluare inifiald 1 1
e Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, menfinerea echilibrului 1 1
n picior 30 ca), tractiuni pe b de g — evaluare initiald
o 24 excercitii ISAL - evaluare sumativi 1 4
e Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, mentinerea echilibrului 1 s
pe un picior 30 (pe podea), tractiuni pe b de g — evaluare sumativi
e Deprinden de igiend a efortului fizic §i igiend personal, reguli de pistrare a \ s

sdndtdtii_- evaluare sumativd
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL IV

Competen N v
e Pciﬁcc‘ Unitatea de invifare Confinuturi de lectii | Siptimdna de
alocate lare
01. 02. 03. 04. 05. 06.
1L = Conpmutzrile vor fi abordate
5 - Pozifui: drepti, pe loc repaus, gezind a
L& . S " . in relape cu temele de
13 Elemente de organizare a activitiplor - Formajii de adunare: in cerc, In semicerc, in lime pe un rind lectic, pe 1
14 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, fn coloand cite unul Intregulus an geolar teme
- Intoarcer prin sériturd la stinga i la dreapta e e
- Cenintele specifice g1 regulile participdri La activitifile de educape Couinuturile vor fi abordate
12 _ psiho-motricd, in interior §1 in aer liber in relape cu temele de
13 Elcnente als dezvoltini firice - Bii de aer §i de soare lectie, pe parcersul
14 armonioase - Exercifii de influenjare selectivi a aparatului locomotor intregulm am geolar/teme
-~ Educarea actului respirator secundare
- For{a dinamica a membrelor infenoare, a spatelw §i a abdomenului
- C ile vor fi abordate
e - Dezvoitarea rezisteniei la efortun serobe In relagie cu temele de
22 . . - Viteza de reactie §i de executic a migcérilor smgulare, l2 sempale lectie. pe parcursal
23 Capacititi motnce scustice, vizuale §i tactile inzregula an goolar eme
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) secundare
- Viteza de execufic a unor migcln repetate §i cunoscute
~Mobilitate 31 stabil rp
- Vanante de mers: obignuit, pe virfur, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directic
g_-; - Sarituri: pe loe, de pe loc in lungime, peste obstacole
23 - Manevrarea obiectelor (mingi de tens, voles, fotbal etc.) 1-6
; .l, Depeinderi motrice - Prindere cu doud mimu la prept, din autoaruncin §1 de la partener 12 I-1
33 i : : A-6
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a
mingii 12 1-6
- Stafete simple i jocun dinamice 12 1-6
11 Confmutunile vor fi abordate
g o % Wie 3 in relape cu temele de
12. o - Misun igienice minimale dupd lecjia de educajie fizicd 51 sport :
Igieni i protectic individuali o T . p lectie, pe parcursul
13 Misun de protejare individuals §i a colegilor/partenenilor in A,
14 secundare
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativd
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e Parcurs aplicativ: prinderea mingil, rostogolirea mingii pe sol, transport de 1 \
obiecte, aruncarea cu o mind, cu doud miini la {intd -_cvaluare inifiald
e Parcurs aplicativ: prinderea mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de 1 6
obiecte, aruncarea cu o mind, cu doud miini la (intd — evaluare sumativi
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CLASA PREGATITOARE- MODULULV

Competen| 3 o
Pfr Unitatea de invijare Continuturi delectii | Saptimina de
¢ specifice aloeaie reglare
ol. 02. 03. 04. 05. 6.
11 R Conpinuturile vor fi abordate
2 - Pozilii: drepti, pe loc repaus, gezind in relapie cu temele de
Elementc de organtzare a activitiplor - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in lmie pe rind
13 : L " g lectie, pe parcursul
14 mofrice - Formatii de deplasare: in cere. in coloand cite unul intregului an scolarteme
- Intoarcen prin siriturd la stinga §i la dreapta socumdare
- Cerintele specifice y regulile participdri la activitifile de educape Continutunle vor fi abordate
12. L psiho-motrica, in mterior §i in aer liber in relape cu temele de
13 Flemente ale dezvoltini fizice - Bii de acr gi de soare lectie, pe parcursul
14 amonioase - Exercifii de mfluentare selectivi a sparatului locomotor Intregulu an ycolarteme

- Educarea actului respirator

Capacitin motrice

- Forta dinamicd a membrelor inferioare, a spatelus 31 3 abd I C 1le vor fi abord:
in relapie cu temele de
- Dezvoltarea rezistentei la efortun acrobe lectic, pe parcursul

- Viteza de reactie 5 de execupe a migcinlor singulare, la semmale
acustice, vizuale i tactile

secandare Vitezi 1-1

- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) A-5
- Viteza de execufie a unor miscini repetate §i cunoscute
- Mobilitate 1 stabilitate articulard
- Vanante de mers: obignuit, pe varfun, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolre de | Conpnumunie vor fi abordate
¢l in relapie cu temele de
21 - Siiritun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole lectic, pe parcursal
22 - Tarire pe genunchi si coate intregulu an gcolarteme
23 - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volet, fotbal etc ) secundare
3.1 Deprinderi motrice - Prindere cu doud miini la piept, din sutoaruncdn 51 de ls partener
;j’ - Specifice atletismulun: startul de sus, alergarea de vitezi 6 1-3
- Specifice jocunlor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare 2 1-8
mingii 16 A8
- Stafete simple §i jocun dinamice 16 1-8
R Conpnutanle vor fi abordate
n relapre cu temele de
12 i - Misuri igienice minimale dupd lectia de educatic fizicd i sport
13 Igiend i protectic individuald - Masuri de protejare individuald §i a colegilor partenenlor : lectic, pe parcursal
14 intregelu an geolar teme
5 secundare
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Viteza 15 m — evaluare initiald 1 1
e  Vitezd 15 m — evaluare sumativi 1 5
e  Pasarca mingii cu o man, cu doud, prinderca mingii cu doud mdini - evaluare \ 8
sumativi
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