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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

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

Exersarea deprinderilor $i a capacitdfilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

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

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

Participarea la jocurile §i activitaiile motrice organizate sau spontane

3.1.Sesizarea regulilor necesare desfasgurarii 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

acustice, vizuale §i tactile
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m)
- Viteza de execufic a unor migcir repetate §i cunoscute

lectie, pe parcursal
intregulm an scolarieme

¥ Numir Misuri
Competen o 3
S spc‘:ﬁc: Unitatea de inviare Confinuturi delectn | Sdptimina de
alocate reglare
01, 02. 03. 04. 05. 06.
1.1
2 - Poziii: drepti, pe loc repaus, gezind 1-6
Elemente de organizare a activitdilor - Formajii de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind 11 1-1
14 motrice - Formafii de deplasare: in cerc, in coloand cite unul
- Intoarceri pnin sdnturd la stinga s la dreapta A-6
- Cenniele specifice gi regulile participdn la activitifile de educape Conpinuturile vor fi abordate
12 - , psiho-motricd, in interior §i In ser liber in relape cu temele de
13 Elemente ale dezvoltini fizice - Bi de aer §i de soare lectie, pe parcursul
14 Armonioass - Exercifu de influentare selectivi a aparatului locomotor intregului an ycolar'teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamici a membrelor infenoare, a spatelw §1 2 abdomenehu
Deplasare/alergare in
21 - Dezvoltarea rezistentei la efortun acrobe tempo impus A-7
s C 1le vor fi abord:
23 Capacitij motrice - Viteza de reactie 51 de execupie a miscinlor singulare, la semmale in relafic cu temele de

secundare
- Mobilitate §i stabilitate articulard
- Vanante de mers: obignuit, pe virfun, ghermuit
- Vanante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directic 2 bord
- C e vor fi
- Sintun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole in relatic cu temele de
lecpie, pe parcursal
_':1 - Deplasin in echilibru pe banca de gimnastica ;m‘:‘ scolar 1eme
:g - Tractiuni pe banca de gimnastici, cu ajutorul brajelor §1 prcicarcior secundare
= 1 g - Tirire pe genunchi §i coate
31 Depetnden motrice - Manevrarea obiectelor (mingi de tems, vole, fotbal etc.)
; 3 - Prindere cu doud méini la piept, din autoaruncin si de la partener
N - Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de vitezd
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de pnindere §1 pasare a 1-7
mingii 13
1-2
- Stafete simple 1 jocun dinamice 13 1.7
I-1
l.l v kT 3 Conpinurunle vor fi abordate
:'3 Igieni g1 protectic individuald % M:sun :’glcmclc ‘mmm:; cd:fl"; Fe lc ct‘xauc l'mc:} ¥ aport in relape cu temele de
: - Masuri de protejare indivi §i a colegilor partenenlor lectie, pe parcursal
1.4 intregulm an scolar teme
secundare
Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativi

Evaluare
Probe de evaluare fiird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina

o Pozilia drepfi, pe loc repaus, intoarceri la drepta §i stinga, jocun de identificare 1 :

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 pastrare a \

sdndtitii - evaluare inifiald
e Forji (siritura in L de pe loc, "cosuleul”, bicicleta din culcat dorsal) — evaluare 1 2
e  Prindere cu doud méini la piept, din autoaruncini si de la partener — evaluare 1 2
e Pasarea mingii cu o mind, cu doud, prinderea mingii cu doud mdini 1 2
e Pozifia drepfi, pe loc repaus, intoarceri la drepta §i stinga, jocuri de identificare \ 7

a diferitelor pirti ale corpului_- evaluare sumativi
® _ Deplasare/alergare in tempo impus - evaluare sumativi 1 7
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL II

Numdr Misuri
Compet 4 ’
peten) Unitatea de inviare Confinuturi de lecpii | Siptimina de
e specifice alocate _reglare |
o 02. 03 0. o5, =
1.1 . i Confinutanic vor fi abordate
12 - Poziii: drepti, pe loc repaus, gezind in relatic cu temele de
13 FElemente de organizare a activitijilor | - Formau de adunare. in cerc, In semicerc, in linie pe un rind lectie, pe parcursul
7 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloans cite unul intregului an goolarieme
- Intoarcen prin sarituri la stinga §i la dreapta secundare
- Cenniele specifice g regulile participing la sctrvitijile de educape Coaginumrile vor fi abordate
12 psibo-motnc, in intenior §i In aer liber in relapic cu temele de
13 Elementc ale dezvoltini fizice - Bii de aer gi de soare lectic, pe
14. armaniosse - Exercifii de influentare selectivi a aparatului locomotar intregulu an yoolar 1eme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamici a membrelor inferioare, a spatelui §i 3 shdomenulu Forti A-7
Conpinuturile vor fi sbordate
2 - Dezvoltarea rezistentei la efortun acrobe i refatie cu temele de
22 4 _ - Viteza de reactic §i de execufie 8 migcinlor singulare, la scmmale lectie, pe parcursal
2 Capacité moinics acustice, vizuale g1 tactile intreguhul an gcolar/teme
- Viteza de deplasare pe distane scurte ( 10-15m) secundare
- Viteza de execufie a unor miscin repetate §i cunosculs
- Mobilitate g1 stzbilitate articulard
- Vanante de mers: obignuit, pe virfun, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, scceleratd, cu ocolme de
" |_obstacole, cu schimbare de directic
21 .
29 - Santuri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole
23 - Tirdre pe genunchi §1 coate
31 Deprinden motrice - Manevrarea obiectelor (mingi de temis, voles, fotbal etc.)
32 - V i t
33 - Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §1 pasare 2
mingi
- Stafete simple 1 jocun dinamice
11
12 3 - Misuri igienice minimale dupd lectia de educagic fizici g sport
13 Igicnd si protectie individuala - Misuri de protejare individuald §i a colegilor partenenlor
14
Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativi

Evaluare

Probe de evaluare fird calificativ

Numir de lectii alocate

Parcurs aplicativ: variante de mers, vaniante de alergare, siritun, tdrdre
- evaluare inifiald

Forta (sritura in L de pe loc, “cosuleful”, bicicleta din culcat dorsal) ~
evaluare sumativi

Parcurs aplicativ: variante de mers, variante de alergare, siritun, tirire
- evaluare sumativi
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL III

Cinat Numdr Maisun
om| . " 3
ey ‘:ﬁc:c' Unitatea de inviifare Confinutari de lectn | Siptimdna de
pe alocate _reglare
0l. 02. 0J. 04. 03, 08
11 Conpautarile vor fi abordate
12 - Pozijui: drepii. pe loc repass, yezind In relage cu temele de
Elemente de organizare a activitdilor - Formatii de adunare: in cerc, In semicerc, In linse pe wn ried lect: —
13 F de deplasare in coloand ciite usul .
14 mofnce « Formapi de dep! In cerx, In co cite Ineregubs an joolar teme
- Intoarcen prn sénturd la stings i la drespta
. Ceninfele specifice yi regulile parucipdrt la activitigile de cdacape Conginmaunile vor fi abordate
psiho-motncd, in mtenior ¢i in aer iber i relstic cu temele de
1 o " - Bii de aer q1 de sowre lecpe, pe parcursul
13 [.I:nwm:;::n:ll‘::;l‘.m fizice g o
14 - secundare Exercitiu
- Exercrjii de influcetare selectivi a aparatul locomotor
- Fducarea a¢rului respirator 1SAL A4
- Forja dmamici a membrelor mfenoare. 2 spatehn 31 2 sbdomenuiz
Conpmurarile vor § abordate
54 - Dezvoltarea reaistenie: la efortun acrobe in relape cu temele de
z lectic, pe parcursal
22 c i . - Viteza de reachie 5 de execufie 3 migcinlor smgulare, [a semmale £ P; &
23 i acustice, vizuale §! tactile —
- Viteza de deplasare pe distaniz scurte (10-15m) secundare
- Viteza de execuiic a Unor migcin repetate §i cumosculc
b Nokilnate g stabiliate articulard
i - Vanante de mers: obigpuit, pe virfun, ghemuait Congmctanie ver fi abordate
! - Vanante de alergare. in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de in relape cu temele de
obstacolz, cu schimbare de directie lectie, pe parcursal
- Sdrtun: pe loc, de pe loc In mgime, peste obstacale inreguhn an wolar teme
21 secundare
ey - Deplasir in echulibru pe banca de gimnastick 1-5
S - Tracjuni pe banca de gimnastici, cu ajutorul brajelor j prcicarcior 10 I-1
31 rinden motrice
b R A5
33 - Manzvrarea obiectelor (mingn de tems, voley, fotbal ctc.) Conpmananie vor fi sbordate
-anlcrccudaﬂmimlamﬁdmuulwh!l&hmm im relapie cu temele de
- Specifice jocunlor sportive: unu-doui procedee de prmdere 31 pasare a lecte, pe parcursal
mingi intreguim an gcolar teme
secundare
- Stafete imple 1 jocun dinamice 10 I 1-5
L Conpmuranle vor fi asbordate
s b de de
12 3 - Misuri igienice mimmale dupd lectia de educape fizicd @ spont 1 melagic cu heome
Igieni i protectic individuald . lecpe, pe parcursal
13 - Misun de protejare individuali 5 a colegilor il &
- proteja # a colegilor/partenenlor 2
. ¥ : o
Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativd

Evaluare

Probe de evaluare fiird calificativ

Numir de lectii alocate

Siptimina

o 24 exercifii ISAL - evaluare initiald
e Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, menjincrea echilibrulum I
icl s unipeb —cval initial !
. 4 exercilii ISAL - r ativi 1
e  Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, menfinerea echilibrului 1 s
pe un picior 30” (pe podea), tractiuni pe b de g — evaluare sumativd
e  Deprinderi de igiend a efortului fizic §i 1giend personald, reguli de pdstrare a \ s

sindtifii - evaluare sumativd
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL IV
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c i Numir Masuri
ol : s i
Ipeseny Unitatea de invijare Continuturi delectu | Sdptimina de
¢ specifice alocate T i
0l. 02. 03. 04. 05. 06. ]
11 Conpmutarile vor fi abordate
12 - Poziyir- drepti, pe loc repaus, gezind in relagie cu temele de
Elemente de organizare a activitiqilor - Formatii de adunare: In cerc, in semicerc, in lmac pe un rind
13 , lecpe, pe parcursal
14 motrice - Formatu de deplasare: in cerc, in coloand cite umal = an scolarteme
- Intoarceri prin sdriturd la stinga §i la dreapta s i
- Cenniele specifice g regulile paricipdn 1a activitigile de educape Contmutunle vor fi abordate |
12 psiho-motrici, in mtenor §i In ser liber in relane cu temele de
13 Elemente ale dezvoltini fizice - Bii de aer g de soare lectie, pe parcursul
) 14 arnonioase - Exercifii de influengare selectivi a aparatului locomaotor intregului an gcolar/teme
- Educarea actulut respirator secundare
- Forta dmamic3 a membrelor infenoare, 3 spatelm g1 3 abdomenais b
C ile vor fi abordat
! 21 - Dezvoltarea rezistenter la efortun aerobe in relapie cu temele de
) 22 - Viteza de reacic § de execupie 3 miscinlor singulare, la seznale lechie, pe parcursal
! 23 Capacitd{i motrice acustice, vizuale §i tactile intregulin a0 gcolarteme i
4 - Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) secundare
: - Viteza de executic a unor miycin repetate §i cunoscute
y - Mobihtate g stabilitate articulard |
\ - Vanante de mers: obignuit, pe virfur, ghemunt ]
“ - Vanante de alergare’ in tempo uniform moderal, sccelerati, cu ocole de
& = obstacole, cu schimbare de directie
y :ll - Sintun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole
i 3 2 - Manevrarea obiectelor (ming) de tenis, voles, fotbal etc.) 1-6 i
5 {
M ; .l‘ Deprindei aictice - Prindere cu doud maim la piept. din autoaruncin 51 de la partener 12 I-1 ‘.
s 5 A-6 i
- Speaifice jocunlor sportive: unu-doul procedee de prindere 51 pasare a R
mingii 12 1-6
e
: - Stafete simple §1 jocun dinamice 12 1-6
1 Congmuranle vor fi abordate
. in relatie cu tlemele de {
12 - Misun igienice mimmale dupd lecia de educape fizach 51 sport
Igiena s1 protectie individuald % lectie, pe parcursul
13 - Misuni de protcjare individuald legilor lor
s protey, i 1 a colegilor partenen e
- secemdure
Legenda:
I : evaluare initiald A : evaluare sumativd
|
Evaluare \
|
Probe de evaluare fird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Parcurs aplicativ: prind mingui, rostogolirea mingi pe sol, transport de \
obiecte, aruncarca cu 0 mind, cu doud maini la tintd - evaluare inifiald !
e Parcurs aphcativ: pnnderea mingii, rostogolirea mingn pe sol, transport de 1
obiccte, aruncarea cu 0 mind, cu doud maini la tintd — evaluare sumativi 6
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL V

€ 1 Numdr Misuri
0| ¢ & = ; 2
g l\l[:::ciﬁ:j Unitatea de invifare Continuturi de lectu Siptimina de
5 alocate reglare
01 02. 03. 04. 05. 06.
1! z Conpinuturile vor fi abordate
2 - Poztii: drepyi, pe loc repaus, sezind i relape cu temele de
13 Elemente de organizare a activitifilor | - Formatn de adunare: in cerc, in semicerc, in lmie pe e rind Jectie, pe parcursul
14 motrice - Formalii de deplasare: in cerc, in coloand cite unul " } S scolarteme
- Intoarceri prm sinturi la stinga i la dreapta sccundare
- Cenntele specifice §i regulile participdni la activitigile de educape Congimstunle vor fi abordate
12 3 psiho-motncd, in interior §i in aer liber in relape cu temele de
13 Elemente ale dezvoltini fizice - Béi de aer §i de soare Jectie, pe parcursal
1.4 ammonioase - Exercigii de mfluentare selectivi a aparatului locomotor intregului an gcolarieme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamicd a membrelor inferioare, a spatelu 51 3 bd: I C vie vor fi abordate
in relape cu temele de
21 - Dezvoltarea rezistene: la efortun acrobe lecpe, pe parcursal
2 ntreguba colar teme
22 - Viteza de reactie §i de a migcdnlor singul Ia /! -
23 Capaciti{i motrice acustice, vizuale g tactile secundare Vitezi I-1
- Viteza de deplasare pe distanie scurte (10-15m) A-5
- Viteza de exccufie a unor migcdn repetate §i cunoscute
- Mobilitate §1 stabilitate articulard
- Vanante de mers. obignuit, pe virfun, ghemuat
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire d¢ | Conpmutarile ver fi abordate
|_obstacole, cu schimbare de directic in relatie cu temele de
21 - Santun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole lecpie, pe parcursul
22 - Tirdre pe genunchi si coate intregulm an scolar/teme
23 - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volet, fotbal etc.) sccundare
3.1 Depninden motrice - Prindere cu doud mdini la piept, din autoaruncini 1 de la partener
;j - Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de vitezl 6 1-3
- Specifice jocunlor sportive: unu-doud provedee de prndere §i pasare a 1-8
mingn 16
A-8
- Stafete simple §1 jocun dinamice 16 1-8
i Confinuturile vor fi abordate
. : ) in relatic cu temele de
12 [ e | M e e e S e
] :‘ intregulu an gcolarteme
E Sckllldllt
Legenda:
I : evaluare inifiald A :evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Vitezi 15 m — evaluare inifiald 1 1
e  Vitezi 15 m — evaluare sumativi 1 s
e  Pasarea mingii cu o mind, cu doud, prinderea mingii cu doud miini - evaluare
sumativi | 8
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