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Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii $i a dezvoltarii fizice

4

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




Competente specifice

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii gi a dezvoltarii fizice
1.1. Recunoagterea influentei soarelui $i a temperaturii asupra sanatatii
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 personald

2. Exersarea deprinderilor i a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

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

2.3.Redarea prin limbaj corporal a unor ac{juni/traisi personale

3. Participarea la jocurile i activitatile motrice organizate sau spontane

3.1.Sesizarea regulilor necesare desfagurdrii jocuriior
3.2. Participarea la activitafi motrice organizate in grup
3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare i fair-piay in timpul jocurilor




CLASA PREGATITOARE- MODULUL I

Compet Nurniir Misurni
" ‘Zﬁu_‘ Unitatea de invijare Confinuturt de lectui Siptimina de
2 alocat _rcglarc |
ol 02. 03, 4. 95. 06.
11
12 - Pozifi: drepys, pe loc repaus, gezind 1-6
13 Elemente de organizare a activitiilor - Formatu de adunare” In cerc, In semicerc, in linie pe un rind 11 I-1
14 mofnice - Formaqi de deplasare: in cere, in coloand cite unul
- Intoarceri prin siniturd la stinga g1 La dreapta A-6
- Cenntele specifice yi regulile participdn la activitigile de educape Contmutarile vor fi abordate
12 - pstho-motricd, in interior §i In aer liber in relape cu temele de
13 Elemente ale dezvoltini fizice - B3 de aer yi de soare lectie, pe 1
1.4 Armoonse - Exercipit de mfluentare selectivi a sparamlui locomotor intregubn m scolar eme
- Educarea actului resprrator secundare
- Forta dinamnicd a membrelor inferioare, 8 spaielu yi a sbdomenulie
Deplasare/alergare in
21 - Dezvoltarca rezistenter la efortun acrobe tempo impus a -1
= Conputunie vor fi d
21 Capacitiyi motnce - Viteza de reactie 3i de execupic a migcdnlor mngulare, la semnale in relape cu wmele de
2 § T
acustice, vizuale g tactile lecpe. pe parcarsal
- Viteza de deplasare pe distanfe scurte (10-15m) intreguhn an wolar teme
- Viteza de execulic a unor migcin repetate §i cunoscute el
- Mobilitate g1 stabilitate articulard
- Variante de mers. obignuit, pe varfun, ghemunt
- Vanante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolur de
gbstacole, cu schimbare de directie C ile vor f§ abordas
- Sdmun: pe loc, de pe loc in lungime, peste cbstacale in relape cu temele de
21 lectre, pe parcursal
g - Deplasin in echilibru pe banca de gummasticd Intreguba an scolar teme
A - Tractium pe banca de gimnastic3, cu ajutorul brajelor 5i picioarclor sccundare
o ' . - Tardre pe genunchy gi coate
3 A Deprinderi 3 - Manevrares obiectelor (ming de tenis, vole, fotbal etc.)
‘7 ‘ - Prinderz cu doud mimi la prept, din sutoaruncin i de la partener
i - Specifice atletismubn startul de sus, alergarea de vitezd
- Specifice jocunilor sportive: unu-doud procedee de prindere §1 pasare 2 17
mmgii 13 1-2
- Stafete simple §1 jocun dinamice 13 17
I-1
L1 " : it Conpmutanie vor fi abardate
12 - Misun igienice minimale dupa lectia de educafic fizicd g1 sport in relapic co kemele de
13 Igpemd g protectic miividaald - Misun de protejare mdividuald §1 a colegilor partenenlor lecpe. pe parcursal
14 intregulu an gcolarteme
secundare
Legenda:
I : evaluare initiald
A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare fari calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Pozia drepii, pe loc repaus, intoarceri la drepta yi stinga, jocuri de identificare 1 )
a diferitelor paryi ale corpului - evaluare inifial
o lasare/. € m) -_cvaluar 1313 1 1
Deprinderi de igiend a cfortului fizic yi igiend personald, reguli de pdstrare a \ I
snatitii - evaluare inifiald
e  Fora (siritura in L de pe loc, “cogulequl”, bicicleta din culcat dorsal) - evaluare \ =
inifiald :
e  Prindere cu doud miini la picpt. din autoarunciri gi de la partener — evaluare 1 R
H 14
e  Pasarea mingii cu o mind. cu doud, prinderea mingii cu doud mdini 1 2
e Pozifia drepti, pe loc repaus, intoarceri la drepta gi stinga, jocuri de identificare | 6
a diferitelor pirti ale corpului_- evaluare sumativi
e Deplasare/alergare in tempo impus - evaluare sumativi 1 7




CLASA PREGATITOARE- MODULUL I

Competent Nownde »
Unitatea de invijare Conjinutur de lectu Siptimina de
¢ specifice alocate reglare |
01. 02. 03, 04. 05. 06
Ll cnfinu abordate
12 - Pozijii: drepti, pe Joc repaus, gezind : n lmt;:;;k de
13 Elemente de organizare a activitifilor | - Formagin de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind 1 pe i
14 motrice - Formayii de deplasare: in cere, in coloand cite umul B |' 8 scolaAcme
- Intoarcen prin sinturd la stinga si la dreapa sccandwre
- Cennele specifice g1 regulile parcipdry la activititile de educape Conpmuturile vor fi abordate
12 psiho-motric, in interior gi In ser liber im relape cu temxle de
13 Elemente ale dezvoltinii fizice - Bli de aer 31 de soare L pe I
14 smanioese - Exercipit de influentare selectivi a sparatului locomotor intreguba an scolar teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forja dinamicd a membrelor infenoare, 8 spatelm §i 3 abdomenula Forti A-7
C le vor fi sborda
21 - Dezvoltarca rezistenje: la efortun actobe in relape cu temele de
22 Capaciti inottio - Viteza de reactie 1 de execufic a migchnlor singulare, la sexmale lecpe, pe parcersul
23 PRCRAY IOSTIcS acustice, vizuale §i tactile imtregubn an gcolar'teme
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) secandare
= Vileza de execufie 3 unor migcin repetale §i cunoscute
- Mobulitate §i stabilitate articulard
- Vanante de mers: obrgnuit, pe virfun, ghemut
- Variante de alergare: in tempo umiform moderat, scceleratd, cu ocolire de 1-8
> |_obstacole, cu schimbare de directic 16 1-1
21 P
3 - Sarturi; pe loc, de pe foc in lungime, peste obstacole A-8
23 - Tardre pe genunchi si coate
31 Deprinden motrice - Manevrarea obiectelor (mmgi de tems, volei, fothal etz.) Conpmutanle vor fi abardate
32 = ¥ s i relate cu temeile de
33 - Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere i pasare 8 fecpe, pe parcursal
mingn imtreguln an geolar wme
- Stafete simple $i jocuri dinamice 16 i 1-8
L1 Cospnutanie vor fi sbordate
i : ; in relate cu temcle de
12 " . - Misun igienice mimmale dupd lectia de educape fizicd yi sport
13. Igicnl gl protecpie individuald - Misun de protejare individuali g1 a colegilor partenenilor 2 ey, ‘::ml
14
Legenda:

1: evaluare initiala

A : evaluare sumativi

Evaluare

Probe de evaluare fari calificativ

e  Parcurs aplicativ: variante de mers, vanante de alergare, sinturi, tirire

- evaluare inifiald

e  For (siritura in L de pe loc, “coguletul”, bicicleta din culcat dorsal) -

1

Numir de lectii alocate

Siptimina

evaluare sumativi

e  Parcurs aplicativ: variante de mers, vanante de alergare, sirituri, trire

- evaluare sumativi




CLASA PREGATITOARE- MODULUL III

C Numdr Misun
Ompeteny Unitatea de invijare Continuturi de lecyii | Siptimdna ce
e specifice alocate reglare
0l. 02. 0J. 4. 05. 06.
L1 Cenginuturile vor fi abordate
12 - Poziii: drepy, pe loc repaus, yezind in refatic cu temele de
Elemente de organizare a activitiilor | - Formati de adunare: in cerc, In semicerc, In lmic pe un rind
13 lectic, pe parcursul
14 motnce - Formatii de deplasare: In cerc, in coloand cite unul intreguls an gcolarieme
- Intoarceri prm sdriturd la stinga gi la dreapta e
- Cermiele specifice i regulile participdrn la sctvithjile de educape Conginutunie vor fi abordate
psiho-motricl, In interior g in ser liber in relagse cu temele de
3
: ; I-Imcmc:rl;“dmnolu"l Bzice - Bi de acr yi de soarc fectie. :m
14 mioasc %
- Exerciti de mfl ¢ selectivi a ap Jui |
- Educarea actului respirator ISAL A4
- Forta dmamicd a membrelor infenoare, # spatelu 1 3 abdomenuli
Conpmutanie vor fi sbordate
21 - Dezvoliarca rezisteniet la efortun acrobe in refape cu temele de
& lecpie, pe parcursal
22 s - Viteza de reactic si de execupie a miscinlor singulare, la semmnale ;
23 Capacithii motrice acustice, vizuale g1 tactile ¥ -
- Viteza de deplasare pe distanic scurte (10-15m) secundare
- Viteza de execufie a unor migcirni repetate §i cunoscute
- Mobilitate 1 stabilitate amculard
- Vaniante de mers: obignuit, pe virfun, ghemut Congmutunic vor fi abordate
- Vanante de alergare: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de in refape co temele de
obstacole, cu schimbare de directie lecie, pe parcursal
- Sanmun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole L a0 gcolar‘teme
2 secundare
gl - Deplasin in echilibru pe banca de gimnasticd 1-5
53 - Tractiomi pe banca de gimnastici, cu ajutorul bragelor §i picioareior 10 I-1
3l Deprindeni motrice A5
1: - Manevrarea obiectelor (ming de tems, voley, fotbal etc.) Congmumnic vor i sbordate
- Pnindere cu doud mimi la . din sutoaruncin s de la lener in relape cu temele de
- Specifice jocunlor sportive: unu-doud procedee de prindere §1 pasare 3 lectie, pe parcursal
mingn intregulm an ycolar teme
secundare
- Stafete simple §1 jocun dinamice 10 | 1-5
L Conpmutunie ver fi sbordate
in relape cu temele de
12 - Misuri igienice minimale dupd lecpa de educape fizicd g1 spert -
: i lpend 5i i fndividals - Misun de protejare individuald §1 a colegilor partenerilor 2 lacyin, P::::“
scoundare
Legenda:
1 : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare fird callficativ Numir alocate Siptimina
o 24 exercitii ISAL - evaluare initiald 1
e  Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, menfinerea echilibrulut
icior 307 ca) tractiunipe b — gvaluare initial !
o 24 excrcitii ISAL - a mativd 4
e Parcurs aplicativ: deplasin in echilibru pe banca de g, menfincrea echilibrulu
pe un picior 30" (pe podea), tractiuni pe b de g — evaluare sumativi 5
e  Deprinderi de igiend a cfortului fizic 51 igiend personald, reguli de pastrare a
sdndtifii - evaluare sumativd 5
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P CLASA PREGATITOARE- MODULUL IV
L
5 -
¥ Competen| Numir Masuri
L pe Unitatea de invitare Continutun de lectii Siptimina de
. ¢ specifice
alocate reglare
\ o1, 02, 3. 04, 05. 06,
1.1 . Contiutanie vor fi shordate
t 12 ) « Pozijii: drepti, pe loc repaus, yezind in relagie cu temele de
3 13 Elemenie de organizare a activitdfilor | - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in linic pe un rind L parcarsul
F 14 moltnice - Formatii de deplasare: in cere, in coloand cite unul p:" scolariieme
: - Intoarceri prin sirituri la stinga gi la dreapta » A
N - Cenniele specifice §1 regulile participdni la activitiple de educatic Conginuturile vor fi sbordate
A 12 psiho-motricd, in interior §i in aer liber in relagic cu temele de
g 13, Elemente ale dezvoltirii fizice - Bii de aer §i de soare lecgie, pe 1
\ 14 Annonioase - Exercifii de influentare selectivi a aparamului locomotor famregula an ycolar teme
\ - Educarca actului respirator e
- Forta dinamica a membrelor inferioare, a spatelus §1 2 abdomennlu
- _ c le vor fi abord
2y - Dezvoltarea rezistentei la eforturi acrobe in relagie cu temele de
: 22 Conaciiih - Viteza de reactic §i de a miscirilor singulare, la J lectic, pe parcursal
23 SpRCIi mofrice acustice, vizuale §i tactile intregulu an scolarieme
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) secundare
- Viteza de execufie a unor migcirn repetate §i cunoscute
~Mobilitate g1 stabil rpery
- Variante de mers: obisnuit, pe varfuri, ghemuit
- Vanante de alergare: in tempo unifc d: leratd, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directic
3 1 - Siritun: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole
E ; - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) 1-6
; l Degirindén titrics - Prindere cu doua miini la picpt, din autoaruncin s de la partener 12 I-1
33 A6
- Specifice jocunlor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasarc a
mingii 12 1-6
- Stafete simple 1 jocun dinamice 12 1-6
) Conpmutunile vor fi abordate
- in relatie cu temele de
12 ? : - Misur igienice minimale dupd lecpia de educafie fizicd si sport
Igiend §i protectie individuald 2 . lectie, pe parcursal
: _.1‘ Misun de protejare individuali i a colegilor partencrilor 2 i ook
secundare
Legenda:
1 : evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare fird calificativ Numir de lectii alocate Siptimina
e  Parcurs aplicativ: pninderca mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de | |
obiecte, aruncarea cu 0 mind, cu doud méini la iintd -_evaluare mnifiald
e Parcurs aplicativ: prinderea mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de 1 6
‘ obiecte, aruncarea cu o mind, cu doud miini la lintd — evaluare sumativi
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CLASA PREGATITOARE- MODULUL V

Competent N Wi
7 Unitatea de inviijare Confinuturi de lecii Siptimina de
e specifice
alocate reglare |
18 02. 03. 04. 05. 06.
1 pousturnile v abordate
2 - Pozyii: drepti, pe loc repaus, sezind th relagie ‘;“ - le de
Elemente de organizare a activititilor | - Formafii de adunare: in cerc, in semicerc, in linic pe un rind locti !
motrice - Formaqn de deplasare: in cerc, in coloand cite unul 2 ‘:l L
- Intoarceri prin skriturd la stinga si la dreapta ¥ A
- Cenniele specifice §i regulile participdnii la activititile de educape Continutunie vor i sbordate
12 psiho-motnicd, in interior §i in ser liber in relagie cu temele de
13 Elemente ale dezvoltdm fizice - Bii de aer §i de soare Secqie, pe )
14 bl - Exercifii de influenjare selectivi a aparamlui locometor Imreguln an scolar teme
- Educarea actului respirator secundare
- Forta dinamici a membrelor infenoare, a spatelus 51 a abd ! C le vor fi abord:
in relatic cu temele de
3ii - Dezvoltarea rezastentei la efortun acrobe lecpie, pe parcersal
22 Capacititi - Viteza de reactic §i de execufre a migcdnlor singulare, la semmale ¥ .I"
23 IFSCE IDOICE acustice, vizuale §i tactile secundare Vitezi 1-1
- Viteza de deplasare pe distanie scurte (10-15m) A5
- Viteza de executic a unor migcdn repetate §i cunoscute
~ Mobilitate 51 stabil o
- Vanante de mers: obignuit, pe virfun, ghemuit
- Vanante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de | Conpimutarile vor fi sbardate
in relapic cu temele de
21 - Sintun; oc, de in lungime, te obstacole lectic, pe parcursal
22 - Tardre pe genunchi s coate intregulm an scolar teme
23 - Manevrarea obiectelor (mingi de tems, volet, fotbal etc.) secundare
‘-5 Deprinden motrice - Prindere cu doud miini la din sutoarunciri § de la partener
:‘_ - Specifice atleismulu: startul de sus, alergarea de vitezi 6 1-3
>
- Specifice jocunilor sportive: unu-doud procedee de pnindere §i pasare a 1-8
mingi 16 A-8
- Stafete simple §1 jocun dinamice 16 1-8
N Conpinumnie ver fi abondate
in relagic cu temcle de
L2 . - Misuri igienice minimale dupa lectia de educatic fincd §i sport
13 Igicnd ¢ protectie individualk - Misun de protejare individuald §i a colegilor/partenenlor . kﬂlﬂ] 2t :P;::m‘
14 secundare
Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativd

Evaluare

sumativi

Probe de evaluare fra calificativ Numir de lectii al Siptimi
e  Vitezi 15 m — evaluare inijiald 1 1
° Vitezi 15 m — evaluare sumativi 1 5
e  Pasarea mingii cu 0 mind, cu doui, prinderca mingii cu doui miini - evaluare | 2




