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Competente generale

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatici fizice si sportului in practicarea constanta a exercitiilor
fizice, pentru optimizarea starii de sinatate

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatici fizice §i sportului in vederea propriei dezvoliin fizice
armonioase §i a capacitafii motrice

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicarii §i
participdrii ca
spectator la activitdtile de educalie fizicd si sport

Competenfe specifice

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea stirii de sanitate

1.1.Aplicarea modalitatilor de mentinere a principalilor indicatori ai starii de sinitate
1.2.Adaptarea, pe parcursul activitatilor de educatie fizicd, a masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi in conditii variate de mediu

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltiri fizice
armonioase §i a capacititii motrice

2.1.0perarea cu indicatorii specifici dezvoltarii fizice armonioase
2.2.Aplicarea celor mai importante masuri pentru dezvoltarea fizica armonioasa
2.3.Efectuarea exercitiilor complexe pentru dezvoltarea calitatilor motrice
2.4.Aplicarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice disciplinelor sportive

studiate

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii,
practicirii si participirii ca spectator la activitifile de educatie fizica si sport

3.1.Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor procedee tehnice $i actiuni tactice
specifice jocului sportiv practicat

3.2.Aplicarea pe parcursul activitatilor a prevederilor regulamentare

3.3.Manifestarea echilibrata in situatii de invingator sau invins in intreceri $i concursuri




CLASA a VII-a — Modulul 1

Numir Maisurni
(‘ompc_:_n.nl Unitatea de invifare Continuturi de lectin | Siptimina de
¢ specifice alocate reglare |
0l 02, 03. 04. 0. 06.
® structura §i parametni exercifiilorfizice pentru cregterea masel
musculare
11 ® structura gi parametri exercifilor fizice pentru diminuarea fesutulu
5 adipos
;f ki ® raportul corect dintre indljime §i grevtale, specific virstel 51 genulu
5 oltare fizich ar A . sunie despre
;% - factorii alimenzari §i tpurile de efort care concur la creyterca masei CmmT:h: 2.
32 mscylar temele de lectie
- factorii alimentan, vestimentari g1 tipunile de efort care concurd la 5 » P&
diminuarea tesutului adipos poecarm karegulni o
ycolar/ teme secundare
Depninden motnce de ® actiuni combinate: mers -al=rgare - sdnturd
locomojie ® acfiuni combinate: citirare -cscaladare - tracpune - tirire
® aciuni combinate: aruncare, prindere, transporUimpingere de obiecte
Deprinderi de manipulare « deprinden de locomogre, de r:mxpul.n: 3 de stabilitate exersaie in
fstabilitato parcursuri aplicative yi gtafete
® viteza de reacpic
- la difenps sumuli, in relape cu partenen g adversan
® vileza de executie
-a actelor g1 a actiunilor motrice singulare §i repetate
(viteza de repetijic)
- a actelor y1 a actiunilor motrice cu obiecte portative
Vitcza ¢ vilcza de deplasare:
- pe distante §i pe directi vanate
- Cu manevrarea unor obiecte cunogtinge despre:
- caractensticile exeraititlor pentru dezvoltarea vitezer Congmuturile vor fi
- valonle medn al:_ indicatonlor de viteza, bondate o tekagic 8
corespunzitoare virstel/ genulun
& _informatu c ct v temele de fectic, pe
® coordonarea actiunilor corpului in spapia §i timp parcursul inregulm an
® minuirea de obiecte, din deplasare, in conditis de yeolar’ teme secundare
2 ambidextrie (manuali, podali)
Capacitsfi ¢ cchilibrul: "Calitigile motrice yar i
, ) pe durstn progrestv, ale pozitil dezvolats pe carcursgl
23 coordinativ statice (cu baze de spnjin reduse, pe sol 1 pe suprafete =
3.1 Capacita € cu indl{im1 vanabile), cu suspinere de obiecte w svind
32 © - deplasiri in echilibru, libere si cu purtare de obiecte, in vedere necesitatea
33 matrick Caliufi sotice pe suprafete inguste §1 indl{ate, orizontale 51 inclinate, Smgem w=m “_""' et
individual g1 in perechi al acestora, atit pentru o
o fora explozivd dezvoltare fizic
o forfa in regim de rezisten(d armonioasd, cit yi pentra
® cunoytine despre: insugirea corespenzitoare a
3.Fora - anc(enstmﬂe exercitiului pentru dezvoltarea fortel difernelor deprinden s
- valorile medi ale indicatorilor de manifestare a forter pricepen motrice din
principalel lare, specifice virste s disciplinele sportive
genulul =
®_informatii cu caracter sportiv abordate™. (programa
® rezisten{a cardio-respiratone la efortun acrobe yealad)
® rezistenta musculard locald
® rezistenfa cardio-respiratone la efortun vanabile
o rezistenfa musculard locald
4 e rezistenia in regim de fortd
: * cunogtinje despre:
Rezistenta - cmacnsu::‘c tiului pentru dezvolt
rezistentei Al de durata A -
o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a 7
rezistentei, specifice virster §1 genulu
o _informalii cu caract v
5. Caliin
motrice ® conform precizinilor de la fiecare calitate motricd
combinate
Contmuturile vor fi
® clemente din scoala alergirit abordate in relagic cu
g;l‘ Discipli : - vanante 3i combinapi de exercifii din scoala alergdrit temele de lectie, pe
32 ne Alletism 1. Alergiri parcursul intregubui an
— SeRlelIVE scolar’ teme secundare




alergarea de rezistenti

- coordonarea respiratiel cu ritmul pagilor de alergare
- alergare pe teren vaniat cunogtinje despre

- startul gresit

- depdgirea adversarului

- probele de alergare de semifond in concursunle
oficiale

o informatii cu caracter sporiv

clemente din gcoala sinturi

2. Sirituri - slinitun peste obstacole joase

Contmutunile vor fi
sbordate in relape cu
temele de lectie, pe

parcursul intregului 2n
ycolar/ teme secundare

clemente din gcoala aruncimi

3. Aruncin 2
- aruncare tip azvirlire, cu un braj

Contmutunle vor fi
abordate in relapie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregulm an

Joc sportiv - Baschet

Anul II de instruire
o prinderea, finerea, protectia §i pasarca mingi cu doud méim de la
piept, de pe loc §i din deplasare
® oprirea in doi timp1

® pivotarca liberd g1 in relape cu un adversar

® structuri de deplasini specifice in pozijiile fundamentale, in spdrare 5i
in atac

® aruncarca la coy din dribling

» marcajul adversarului cu §i fird minge

@ demarcajul

e pitrunderea

® depigirea

® acfiunca tacticd colectivd ,,da 5i du-te”

e sistemul de apirare .om la om™ in jumitatea propric de teren

© acfuni tactice specifice agezini in atac

e vanante de joc cu temi

® cunostinje privind regulile de joc: teren, durata atacului

A Infﬂl’ﬂlﬂ!l) Cu caracter Slzoﬂl\r

gcolar ILFm: secundare

13 1-2

Joc sporniv - Fotbal

Anul 11T de instruire
o lovirca mingii cu girctul plin, cu giretul intenor §1 cu giretul extenor
» conducerea mingi in relagie cu un adversar
& lovirea mingii cu capul, de pe loc §i din deplasare
» preluarea mingii cu piciorul §i cu pieptul
© repunerea mingii in joc de la colful terenului (comner)
e marcajul adversarului cu minge §1 fird minge
demarcajul
pitrunderea
actiunea tacticd colectivd undoi™
intercepia
procedee tehnice specifice portarului
apirarca ,,om la om™ cu respectarea zonelor specifice postunlor
vanante de joc cu temd
cunostinte si informagii privind regulile de joc: comer, schimbarea de
Juciton, loviturile de penalizare

o _informalii cu caracter sportiv

1-7

b i P

1.1

e caractensticile echipamentulu adecvat difentelor condipii de lucru
o continutul §i valoarea pregiirii organismului pentru efort
o relaiile dintre efort gi pauzele de revenire

12 o mil de fie in timpul desfigurdn i lor §1
33 Igiend 51 protectic individuali e x ¥ L
33 o cunogtine despre rolul respirafiei in efort 51 misunle eficiente de S cl; -
igiena individuald in lectiile de educape fizicd g sport, intrecen, l“:ln e cu
concursuri si dupd incheicrea acestora e ‘l < Jocpe, P‘m
. d , subords $1 colab in actvitip practice I ot
o evitarea situatiilor ,conflictuale”care pot interveni in activitifile yoolec’ feme secumdare
23 ud practice
32 Comporamente el situcin; ® intervenfie pentru apl rezolvar lor conflictuale
33 * comp le integrate in noti de fair-play
. 0) j -
Legenda:  1: evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
e Rezistentd. Alergare de duratd 4 minute - evaluare inifiald 1 1
e Viteza. Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare initiald 1 1
e Ford - evaluare initiali 1 2
e Joc sportiv__- evaluare initiald 1 2
1 7

‘ e Rezisteni. Alergare de durati 4 minute - evaluare sumativi

- e = B

e e —————————— e — T ——————— i
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CLASA a VII-a — Modulul Il
Numar Masuri

Compglcn\ Unitatea de invitare Continuturi de lectut Siptimina de
e specifice e sechare
0l. 02. 03. 04. 05. 06.
e viteza de reactie
- la difenyi stimuli, in relatie cu parienert §1 adversan
® viteza de execufic: Continuturile vor fi
-a actelor $1 a actiunilor motnce singulare §i rep et fn selogis: cm

(viteza de repetific)
- a actelor §i a actiunilor motrice cu obiccte portative temele de lectie. pe

1. Viteza ® viteza de deplasare: parcursul Intreguba an
- pe distante §1 pe directin vanate gcolar’ teme secundare
- cu manevrarea unor obiecte cunogunie despre:
- caracteristicile exercifiilor pentru dezvoltarea v ~Calitigile motrice xor
- valorile medii ale indicatorilor de vitezd,
corespunzitoare varstei/ genului -
informatii cu caracter sportiv Insregulul m scolap, avind
® coordonarea actiunilor corpului in spatiu §1 ump fn vedere necesitatea
minuirea de obiecte, din deplasare, in condifui de atngernn unui mivel crescut
ambidextrie (manuali, podali) al acestora, atit pentru o
2. o echilibrul: dervolare fincd
Capacitip - menfineri, pe durate crescute progresiv, ale p - 3. cit §i pentru
coordinativ statice (cu baze de spnjin reduse, pe sol 51 pe sup fi s S

cu indlyimi variabile), cu susfmere de obiccte e )

- deplasini in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, difenicior depnnden 51
pe suprafete inguste §i indlfate, orizontale §i inclinate, priccperi motrice din
Calitipi motrice individual §i in perechi M“'__’“ sportve

<

o forfa exploziva

o forfa in regim de rezistentd

cunostinfe despre:

- caractenisticile exercifiului pentru dezvoltarea forfer

ijl 3.Fora - valonle medii ale indicatonlor de mamfestare a fortel

principalelor segmente musculare, specifice virstei §1
32 genului
33 informatii cu caracter sportiy Forta A - 7
rezistenta cardio-respiratone la efortun acrobe
rezisten{a musculari locald
rezisten{a cardio-respiratone la efortun varabile
rezistenta musculard locald
rezistenta in regim de ford
cunostinje despre:
- caractenisticile exercifiului pentru dezvoltarea
rezistentei
o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a

rezistentei, specifice virster s genulu

o _informatii cu caracter sportiv

4.
Rezistenta

S, Calitdp
motrice e conform precizinlor de la fiecare cahitate motncd
combinate
o clemente statice

- podul de sus - fete

- stind pe cap - bliep

- semisfoara

- cumpene (vanante)

- stind pe mimi - rostogolire 1-8
Gimnasticd - sfoara (fete) 16 ) %5 |
clemente dinamice:
- rostogolire inainte vanante) A-8
- risturnare laterali cu intoarcere (vanante)
variante de linii acrobatice (cuprinzind elementele insusite)
cunogtinge despre criteriile de apreciere a executitlor

informatii cu caracter sportiv
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Joc sportiv - Baschet

Anul II de instruire

prinderea, {inerea, proteciia §i pasarea mingii cu doud miini de la
piept, de pe loc §i din deplasare

oprirea in doi impi

pivotarea liberd i in relape cu un adversar

structuri de deplasini specifice in pozifiile fundamentale, in apdrare 51
in atac

aruncarea la cos din dribling

marcajul adversarului cu §i fird minge

demarcajul

pitrunderea

depigirca

actiunea tacticd colectivi .di 51 du-te”

sistemul de apdrare .om la om” in jumitatea propne de teren
actiuni tactice specifice agezini in atac

varante de joc cu temd

cunogtinge privind regulile de joc: teren, durata atacului
informa(ii cu caracter sportiv

16

1-8

Joc sportiv - Fotbal

Anul I1I de nstruire

lovirea mingii cu giretul plin, cu giretul interior §i cu siretul exterior

conducerea mingii in relatic cu un adversar

lovirea mingii cu capul, de pe loc §i din deplasare
preluarea mingii cu piciorul si cu pieptul

repunerca mingii in joc de la colful terenului (corner)

marcajul adversarului cu minge i fird minge

demarcajul

pitrunderea
acfiunca tactici colectivd undot”

intercepia

procedee tehnice specifice portarului

apdrarea ,,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
vanante de joc cu temd

cunostinte §i informatii privind regulile de joc: comer, schimbarea de
juciton, loviturile de penalizare

informatii cu cam(mmv

16

1-8

Legenda: 1: evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare

Numir de lectii alocate

Siptimina

. Linic de elemente acrobatice - evaluare initiald 1

. Forta - evaluare sumativi

1

° Linie de elemente acrobatice - evaluare sumativi 1

In catalog se va trece o singurd notd rezultata din media notelor celor doua evaluari

sumative.
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CLASA a VII-a — Modulul IT1

Numir Misur
Compcteny Unitatea de invijare Continuturi de lectii | Siptimina de
« specifice alocate reglare
o1, 02. 03, 04. 05, 06.
® structura §i parametnii exercifilor fizice pentru cregterea mases
musculare
1 ® structura §i parametrii exercitnlor fizice pentru dirmnuarea jesutulu
; adipos
li ® raportul corect dintre indlyrme 51 greutate, specific virstei g1 geaulu
54 Dezvolare fizicd ar A ® cunogytnie despre Complex DFA A -
1 - factorii alimentan §i tipurile de efort care concuzd la cregterea maset 5
12 musculare
- factorii alimentan, vestimentan §i upunle de efort care concurd la
diminuarea (esutului adipos
* vileza de reacpe;
- la diferp stzmmuli, in relagie cu partenen 31 adversan
® viteza de executie
-a actelor g1 3 actiumilor motnce singulare g1 repetate
(viteza de repetitie)
- 8 actelor §i a actiunilor motnce cu obiecte portative
1. Viteza e viteza de deplasare:
- pe distante i pe direcn variate
- Cu manevrarea unor obsecle cuncytme despre:
- caractenisticile exercignlor pentru dezvoltarea viteze:
- valonle medn ale indicatonlor de viiezd, Congimssurile vor
corespunzitoare viirstey genuhu abordate in relagic c
e _in 4i1 cu iv temele de lecpic, pe
® coordonarca actiunilor corpului in spatic yi tmp parcursul intregubs an
¢ minurea de obiecte, din deplasare, in condip de scolar’ teme secundare
2 ambidexine (manuald, podald)
c o echilibrul le
c::r:;:::‘ - mentinen, pe durate crescute progrestv, ale pozigulor “Calickyi —
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol i pe suprafeie ’Wml
¢ cu indlyimi variabile), cu susfimere de obiecte Intrexuby an scolag. svind
- deplasin in echilibru, libere §i cu purtare de obiectc, in vedere pocowtatea
Calitsfi motrice pe suprafefc inguste g1 indlfate, orizontale g inclinate, atmgeru wom mvd crescut
individual §i in perechi al acestora, stit pentru o
o foria explozivi dezvoltare ncd
23 o forta in regim de rezistentd armonsoasd, cit §i pentru
3 ® cunogtinje despre: inseyirea corespunzitoare a
32 - caractenisticile exercifrului pentru dezvoltarea forges difernelor deprmden §1
33 2 om - vaorile medi sl indicaoorde amifstre o o | g iy
P p , P v E £ Z
genului d:x-lphn.:k sportive
o_informatil cu caracter sportiy shondme”™. (progracsa
® rezistena cardio-respiratonie la eforturi acrobe scolard)
o rezistenta musculard locala
® rezistenta cardio-respiratoric a efortuni vanabile
® rezistenfa musculari locald
4 ® rezistenta in regim de fortd
o ® cunostinfe despre:
- 1sticil i pentru dezvoltarea
rezistengel
® valorile medi ale indicatorilor de manifestare a
rezistenel, specifice virster gi genului
© _informatu cu caracter iV
5. Calitdp
motrice o conform precizinlor de la ficcare calitate motricd
combinate
® sinturd cu golire, in gh pe lada de g tich agezath
longitudinal 14
Santun la aparate ® siritura in sprijin depdrtat peste caprd 8 =1
® cunostinje despre cniteriile de apreciere a sintunlor
o nformafii cu caracter sportiy A-4
-y e — —




Joc sportiv - Baschet

Anul II de instruire

® prinderea, {inerea, protectia §i pasarea mingii cu dou miini de la
piept, de pe loc i din deplasare
* oprrea in doi impi

pivotarea liberd §i in relatie cu un adversar

structuri de deplasiri specifice in pozifiile fundamentale, in aparare 5i
in atac

aruncarea la cog din dnibling

marcajul adversarului cu §i fird minge

demarcajul

pitrunderea

depigirea

e actiunea tactici colectivd ,di 51 du-te”

® sistemul de spirare .om la om™ in jumitatea propric de teren

actiuni tactice specifice agezini in atac
e varante de joc cu temd

o cunogtinie privind regulile de joc: teren, durata atacului
o informatil cu caracter sportiv

10

1-5

Joc sportiv - Fotbal

Anul III de instruire

o lovirea mingii cu giretul plin, cu giretul intenior §i cu giretul exterior
o conducerea mingii in relagic cu un adversar
® lovirea mingii cu capul, de pe loc gi din deplasare

preluarea mingii cu piciorul §i cu pieptul

repuncrea mingii in joc de la colful terenului (comer)

marcajul adversarului cu minge i fird minge

demarcajul

pitrunderea

interceplia

procedee tehnice specifice portarului

apiirarea ,.om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
variante de joc cu tema

cunostinie 1 informatii privind regulile de joc: comner, schimbarea de
Jjucdton, loviturile de penalizare

.
.
.
.
L]
® acfiunca tacticl colectivd ,undo1™
.
.
.
.
L]

#_informalii cu caracter sportiv

10

1-5

Legenda: 1 : evaluare initiald A : evaluare sumativa

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii alocate

Siptimina

e  Siritura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastica agezata longitudinal/ 1

siritura in spnjin depdrtat la caprd_-_evaluare initiald

e  Siritura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastici agezata longitudinal/ 1
saritura in sprijin departat la caprd - evaluare sumativa

o  Conducerea unui complex DFA - evaluare sumativa 1

\ In catalog se va trece o singura nota rezultata din media notelor celor doua evaluari

' sumative.
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CLASA a VII-a — Modulul IV

i Numir Misuri
F Sompg:fn| Unitatea de invitare Confinuturi delecpii | Siptimina de
FEEIES alocate reglare
0l 02. 03. 04, 05. 06.

e viteza de reactie:

- la diferifi stimuli, in relatie cu parteneri §i adversan
| e viteza de exccufie

-a actelor i a acfiumlor motnce singulare §i repetate

(viteza de repetific)
- a actelor §i a actiumilor motrice cu obiccte portative Viteza50m A - 5
1. Viteza ® viteza de deplasare:
- pe distanie §i pe directii vanate
i - cu manevrarea unor obiecte cunogtinie despre:
! - canacteristicile exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei
- valorile medu ale indicatorilor de vitezi,

corespunzitoare virste)/ genului Confmnuturile vor fi
o _informatii cu carcter sportiv bordate in relatic cu
. d 1 pului in spatiu 51 timp temele de lectie, pe
o minuirea de obiecte, din deplasare, in conditu de parcursul intregului an
nmhldemvu (manuald, podal3) scolar’ teme secundare
2 o cchilibrul:
Capacitip - menjineri, pe durate crescute progresiv, ale pazitulor
coordinativ statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol 5i pe suprafete “Calititile motrice yor
7 cu Indlyimi variabile), cu sustincre de obiccte dezvoltatc pe parcumal
- deplasiri in echilibru, libere g1 cu purtare de obiecte, Intregulul 20 scolar, avind
25 pe suprafete inguste §i indlfate, orizontale §i Inclmate, in vedere necesiatea
11 Calitifi motrice individual §i in perechi atmgeni wnui nivel crescut
32 2l acestora, atit pentru o
33 o fora explozivd dezvoltare fizicd
e forta in regim de rezistentd armonioasd, cit § pentru
® cunogtinje despre: insugirea corespunzitoare a
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortes diferitclor deprinden 1
- Fors - valorile medii ale indicatarilor de manifestare a fortei priceperi motrice din
principalelor segmente musculare, specifice virstei 5 :
genului dnaplm_dc sportive
o_informatii cu caracter sportiv abordate”™. (programa
® rezistenia cardio-respiratorie la eforturi acrobe solard)
! o rezistenta musculard locald
® rezistenta cardio-respiratonie la efortuni variabile
o rezistenfa musculari locald
a ® rezistenia in regim de forid
& e cunostinte despre:
Rezistenta - caracteristicile exercifiului pentru dezvoltarea
rezistentel
1 o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
3 rezistentei, specifice virste: §i genubu
’, ®_informatii cu caracter sportiv.
é 5. Calitap
| motrice o conform precizinlor de la fiecare calitate motncd
i combinate
s o alergarea de vitezi:
5] - cu start de jos, sub formd de intrecerc
| - finisul
: 1. Alergiri | ® cunostinfe despre: 6 1-3
7‘ - startul gresit
_’f - respectarea culoarului de alergare

o informatii cu caracter sportiv

23 e aruncarea mingi de oind:

{
Discipl

;g 31 Dl:P l Atletism - cu pas addugat/ incrucisat

32 4 - cu elan mediu, la distantd
g 33 2 - ¢lanul 8 3-6
] - blocarea 1-3
’f 3. Amunciri |y cynogtinge despre 176
¥ - aruncare reugitd %

- numir de aruncin in concurs
- misurarea lungimii aruncini
o informatii cu caracter sportiv
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Joc sportiv - Baschet

Anul 11 de nstruire
. pnndtr!&(mu.prmcquupaurammplcudadmémld‘h
piept, de pe loc gi din deplasare
e opnrea in doi timpi
pivotarea liberd gi in relapie cu un adversar
structuri de deplasin specifice I poziiile fund le, in apdrare §i
in atac
aruncarea la cog din driblng
marcajul adversarului cu si fird minge
demarcajul
pitrunderea
depigirea
actiunea tacticd colectivi .di g1 du-te”

. lmrmuldnpa:m.anhwn'h;mﬂmamdcm

® actiuni tactice specifice agezirii fn atac

e vanante de joc cu temd
o cunogtmie privind regulile de joc: teren, durata atacuku
®_informatii cu caracter sportiv_

12

1-6

Joc sportiv - Fotbal

Anul I de instrumre
 lovirea mingii cu giretul plin, cu yiretal intenor §i € giretul extenor
e conducerea mingn in relagie cu un adversar
o lovirea mingii cu capul. de pe loc §i din deplasare
preluarea mingii cu piciorul ¢ cu pieptal
repunerca mingii In joc de la colpl terenului (corner)
marcajul adversarului cu minge i fird mmge
demarcajul
pitrunderea
acfiunca tacticd colectivik .undoi™
interceptia
procedec tehnice specifice portarubu
apdrarca .om la om” cu respectarea zonclor specifice pestunilor
variante de joc cu temd
cunostine 1 informatii privind regulile de joc- corner, schumbarea de
jucitori, lovitunile de penalizare
o _informalit cu caracter sportiv

12

1-6

Legenda:  1: evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de alocate

e Aruncarea mingu de oini -_evaluare initiald 1
e Vitezi Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare sumativid 1
1

e Aruncarea mingii de oini - evaluare sumativi

i

In catalog se va trece o singurd nota rezultata din media notelor celor doua evaluari

sumative.
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CLASA a VII-a — Modulul V

Competen Soanie e
pcru | Unitatea de invijare Confinutun de lecyn | Saptimdna de
e specifice alocate ook
0l. 02, 03. 04. 05. 06.
o viteza de reacyie:
- la diferits stimuli, in refatie cu parteneri g1 adversan
® viteza de execupic
-a actelor g a acfiumlor motrice smgulare 31 repetate
(viteza de repetipic)
- a actelor §1 2 actiumlor motrice cu obiccic portative
1. Viteza ® viteza de deplasare
- pe distane §i pe direcin vanate
- cu mancyrarea unor obiecte cunogtinge despre:
- caracteristicile exercitiilor pentru dezvoltares vileze:
- valorile medii ale indicatarilor de vitezi, Conpmuturile vor fi
corespunzitoare viirstei/ genului abondate in relape cu
o _informatii cu caracter sportiv temele de lechie, pe
. & fromil pulus In spatiu g1 timp parcursal intregulw an
* minuirea de obiecte, din deplasare, in conditit de wolar’ teme secundare
ambidextrie (manuali, podali)
2 o cchilibrul: -
‘Calnigile motnce yor i
Capacitii - menfinen, pe durale crescute progresiy, ale pozgulor dezvaitste o sercocml
coordinativ statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol §i pe suprafete - ; And
> cu indlyimi vanabile), cu sustinere de obiecte mm s
- deplasin in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, in vedere pecewitatca
pe suprafete inguste §i indltate, orizontale §i inclinate, atngery wnm mrvel crescut
individual §i in perechi al acestora, atit pentra 0
dezvoltare fincd
o forfa explozivi '" z Ll ol p :
o forta in regim de rezistentd nsuyirea corespunzitoare
Calithti motrice ®  cunogtinfe despre: diferntelor deprmden g
3 F - caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea forje: pocepeni motnice din
o - valorile medu ale indicatorilor de manifestare a forye: disciplinele sportve
pnnclipulclor segmente musculare, specifice virsiei gt bordate™ (program
genului gcobak)
o _informatii cu caracter sportjv
® rezistenta cardio-respiratorie la efortun acrobe
e rezistenta musculard locald
® rezistenta cardio-respiratonie la eforturi vanabile
o rezistenja musculard Jocald
23 4 ® rezistenta in regim de fortd
31 ¥ e cunostinfe despre:
32 Rezistenta - caractensticile exercifiulus pentru dezvoltarea
i3 rezistentei
o valonle medii ale indicatonlor de manifestare a
rezistentel, specifice virste: yi genuluy
o _informati cu caracter s
5 Cahtip
molrice o conform precizinlor de la fiecare cahtate motncd
|_combinate
o siritura in lungime cu 1'5 pagi in aer
- ¢lan mediu 14
2. Sirinmi . cuno;nme. despre: 8 I1-1
- depdsirea pragului (zoner de bitaie) A-4
- misurarca lungimii sirituni B
informatii cu caracter spartiv
Anul I1 de instruire
® prinderea, {inerea, protectia §1 pasarea mungii cu doud miini de la
piept, de pe loc §i din deplasare
® opnrea in doi nmpi
® pivotarea hiberd st in relapie cu un adversar
o structun de deplasin specifice in pozipile fundamentale, in spdrare g
in atac
® aruncarea la coy din dribling
* marcajul adversarului cu §i fird minge
® demarcajul
Joc sportiv - Baschet ® pitrunderea
* deplgirea 1-8
® actiunca tacticd colectivd di g1 du-te™ 16 A -8
o sistemul de apirare .om la om” in jumdtatea propne de teren
® acfiuni tactice specifice agezini in atac
e vanante de joc cu temd
® cunostinje pnvind regulile de joc: teren, durata atacubm
o _informaiii cu caracter sportiv
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Anul 11 de instruire

demarcajul

Joc sporuv - Fotbal pitrunderea

interceptia

o lovirca mingii cu giretul plin, cu giretul intenior 31 cu giretul extenor
o conducerea mingii in relafic cu un adversar

o lovirea mingii cu capul, de pe loc 51 din deplasare

preluarca mingn cu piciorul §i cu pieptul

repuncrea mingii in joc de la colgul terenului (comer)

marcajul adversarului cu minge §i fird minge

acfiunca tactica colectivi undoi™

procedee tehnice specifice portarulm

apdrarca .om la om” cu respectarea zonclor specifice posturilor
variante de joc cu temd

cunogtinte §1 informai privind regulile de joc: comer. schimbarea de
Juctori, loviturile de penalizare

o informatii cu caracter sportiv

16
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Legenda:

I : evaluarc initiala A : cvaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare

Numir de lectii alocate

Siptimina
1

Siritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare initiald

Santura in lungime cu 1'% pasi in aer - evaluare sumativi

4

Joc sportiv - evaluare sumativi

1
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