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Competente generale

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

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatici fizice si sportului in vederea proprici dezvoltin fizice
armonioase §i a capacittii motrice

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicarii si
participirii ca
spectator la activitdfile de educalie fizica si sport

Competenfe specifice

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educafiei fizice si sportului in practicarea constantd a
itiilor fizice, pentru opti stiirii de sdnitate

1.1.Apli dalitatilor de i apri ilor indicatori ai starii de sinitate
1 2.Adaptarea, pe parcursul activitalilor de educatie fizicd, a masurilor de pregatire a
organismului pentru eforturi in condiji variate de mediu

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

2.1.0perarea cu indicatorii specifici dezvoltdrii fizice armonioase
2.2.Aplicarea celor mai importante masuri pentru dezvoltarea fizica armonioasa

2.3.Efe exercitjilor ¢ pentru d ea 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 activititile de educatie fizici si sport

3.1.Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor procedee tehnice si actiuni tactice
specifice jocului sportiv practicat
3.2.Aplicarea pe parcursul activi
3.3.Manifestarea echilibrata in situatii de invingator sau invins in intreceri $i concursuri
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CLASA a VII-a — Modulul I

Numir Masuri
Competeny Unitatea de invitare Confinuturi delectii | Siptimina de
¢ specifice alocate reglare

01, 02 03. 04, 05,

o structura g1 parametni exercfilorfizice pentru creyterea masel
musculare

u * srcirs f parmel xcviior fizice pentru diminuarea fesutulus
adipos

) f » raportul corect dintre inklfime 5i greutate, specific virsiei i genului

b Dezvolare fizich armonioash o cunogtinie despre Cogimutarile vor §

- factorii alimentari gi tpurile de efort care concur la creyterca masei ,

i e
- factorii alimentan, vestimentari yi tipunile de efort care concurd la - il
diminuarea tesutului adipos parcursul intregului an

ycolar/ teme secundare
Deprindeni motrice de |+ actiunt combinate. mers slergare - santurd
locomoie o _actiuni combinate: ciirare —escaladare - tractiune - tirice
@ actiuni combinate: aruncare, prindere, tmsportimpingere de obiecie
Deprinderi de manipulite | o deprinder de locomafre, de manipulare 1 de stabiliaic exeriaie in
ks parcursuri splicative yi stafete
* viteza de reachic
- Ia difeni stinuli, In relsgie cu partenert g adversari
o viteza de exceufie:
-a actelor si  actiunilor motrice singulare §i repetate
(viteza de repetific)
-2 actelor g1 a acfiunilor motrice cu obiccte portative
1 Vitea | & viteza de deplasare:
- pe distanie 3i pe directii vanate
- cu manevrarea unor obiecte cunogtinte despre:
- caracteristicile exerciftlor pentru dezvoltarea viteze: Conpmaterile vor fi
- valorile medit ale indicatorilor de vitez3, rstonint
corespunzitoare vérstei/ genului
o _informaly cu caracter sporiv temele de e pe
‘» coordonarea actiunilor corpului In spapie §i timp Incregulsi =
© minuirea de obiecte, din deplasare, in condifii de ycolar teme secundare
2 ambidextrie (manuali, podali)
Capaciusyi | © echilibrul “Cabtigle motrice yor 6
s - menfiners, pe durate crescute progresiv, ale pazitilor

23 coordimat statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol 3i pe suprafete =

31 Capacita € cu fndlfimi variabile), cu sustinere de obiccte _—

32 - - deplasiri in echilibru, libere si cu purtare de obiecte, n vedere necesitatea

33 ol Calithimotice pe suprafefe inguste g1 inlate, orizontale §i inclinate, | 3RESTH S mivel crescut

individual si in perechi al acestora, atit pentru o
s fora explozivd dezvoltare fizick
o fora in regim de rezistenti armonioasd, cit §i pentra
« cunogtinte despre: insuyirea corcspenzitoare a
3. Fom - canactensticile exercitiului pentru dezvoltarea fortei diferielor deprinderi 51
- valorile medii ale indicatortlor de manifestare a foriet priceperi motrice din
principalelor segmente musculare, specifice virstci i dsciplinele sportive
genului L
_informag sportiv abordate”. (programa
'« rezstenia cardio-respiratonie 1a cfortun acrobe seolard)
o rezistenta musculars locals
o rezistena cardio-respiratorie la eforturi variabile
o rezistenta musculard locald
A § s g de ok
« cunogtinfe despre:
Rezisoga - canacteristicile exercifiului pentru dezvoltarea
rezistentei Al. de durata A -
o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a 7
rezistentei, specifice virsti §i genului
»_informap cu caracter sportiv
5. Califi
motrice » conform precizarilor de la fiecare calitate mofricd
combinate
Coagmuturile vor

.  clemente din scoala alergirii abordate in relafic cu

z Discipli - variante §i combinafi de exercifi din scoala alergirii temele de lectie, pe

32 ne Atletism 1 Alergiri parcursul intregului an

> sportive. scolar’ teme




s alergarca de rezisteni.
- coordonarea respirafi cu ritmul pasilor de alergare
- allrgare pe teren variat cunogtinfe despre:
- startul gresit
- depligirea adversarului
- probele de alergare de semifond in concursunle
oficuale

o _informati cu caracter sportiv

2. Sariwun

® clemente din scoala siriturii
- siitun peste obstacole joase

Congmutarile vor fi
abordate in relatic cu
temele de lectie, pe

3. Aruncin

® clemente din jcoala aruncini
- aruncare tip azvirlire, cu un braj

parcursul
scolar’ teme secundare

“Anul 11 de instruire

© prinderea, {inerea, protectia §i pasarea mingii cu doud mdini de la
piept, de pe loc 5i din deplasare

« oprirea in doi timpi

 pivotarea libers g1 in relatic cu un adversar

structuri de deplasii specifice n pozifile fundsmentale, in spirare si

in atac

nderea
actiunea tacticl colectivi undoi™

interceptia

procedee tehnice specifice portarului

apirarca ,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
variante de joc cu temd

cunogtinte si informati privind regulile de joc: comer, schimbarca de
juciton, loviturile de penalizare

* aruncarca la cos din dribling
» marcajul adversarului cu gi fird minge
o demarcajul
Joc sporty - Baschet o pltrunderea 1-7
o depisirea 13 1-2
actiunca tactich colectiv ,di 5i du-te”
o sistemul de apirare .om la om™ in jumitatea propric de teren
® acpiuni tactice specifice agezirii in atac
@ variante de joc cu tema
 cunostinje privind regulilc de joc: teren, durata atacului
«_informalii cu caracter sportiv
“Amil 11l de nstruire
o lovirea mingii cu sirctul plin, cu siretul interior s cu siretul exterior
o conducerea mingit in relafie cu un adversar
 lovirea mingii cu capul, de pe loc §i din deplasare
preluarea mingis cu piciorul i cu picpul
repuncrea mingil in joe de Ia colfu terenului (comer)
‘marcajul adversarului cu minge §i fird minge
demarcajul 1-7
Joc sportiv - Fotbal 13 1-2

o informali cu carscter sportv
« caractensticile cchipamentulul adecvat difentelor condifi de lucru
o coninutul si valoarea pregdtris organismului pentru efort
11 o relajile dintre efort i pauzele de revenire
. ir yurdni i
12 o 6 protectc individualh mijloace de autoprotectic in timpul desfisurini intrecenlor si
32 concursurilor p- Sl
33 o cunostinje despre rolul respiratici in efort 5i masunile eficiente de onpmutun} ‘h"
igiend individuali in lectiile de educatie fizici si sport, intrecen, "’“‘“‘: "‘I" ine cu
oncursun si dupd incheierea acestora temel ]"; lecpe, pe
o conducerea, subordonarea §i colaborarea fn activitdyi practice Teolar lm‘“‘“""ﬂ
o evitarea situatiilor conflictuale"care pot interveni in activitiile secunda
23 5 udi practice
. Comportamente §i atitudini o intervenfie pentru aplanarea/rezolvarea situatiilor conflictuale
33  comportamentele intcgrate in nofjunea de fair-play
o_cxemple deoschite d in spinitl fairplay - uhu
Legenda:  1: evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare ‘Numir de lectii alocate Siptimina
o Rezistenta. Alergare de durati 4 minute - evaluare inifiald 1 1
o+ Viteza, Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare inifiald 1
e Fori - evaluarc inifial T
o Joc sportiv_- evaluare inifiald 1
e Rezistenti_ Alergare de durati 4 minute - evaluare sumativi 1




CLASA a VII-a — Modulul IT

Numir Misuri
Competeny Unitatea de invijare Continuturi delecni | Siptimina de
e specifice alocate reglare
[ 02. 3. 04 06.
« Viteza de reachic
~Ia difery sumuli, in relafic cu partenert §i adversari
o viteza de exceufic Conimturile vor §
-3 actelor st a actiunilor motrice singulare i repetate rencarpotniel
(viteza de repetific)
- aactelor ;.mm.(w matrice cu obiccic portative temele de lectie. pe
1.Viteza | o viteza de deplasare: parcorsul Intreguba an
- pe distante 5i pe directi variate scolar teme secundare
 cu manevrarea unor obiccte. cunogtinje despre:
 cancteristicile exercigilor pentru dezvoltarea vitezei | ~C,fuigile motrice wx 6
- valorile medii ale indicatonlor de vitezi,
corespunzitoare virstei/ genului <
_informatii cu carscter sportiy avind
e coordonarea actiunilor corpului in spatiu §i Ump i vedere neccsitstca
o minuirea de obiccte, din deplasare, in condifi de atimgerii sn mivel crescut
ambidextrie (manuals, podals) al acestora, atit pentru o
2 o cehilibrul: dezvoluare fizch
Capacitafi - menineri, pe durate crescute progresyy, ale pozifulor armosioesd, cit g pestra
coondinativ m‘:;] (cubaze dclgn-um reduse, e ,.; sipeswprafete | iniiren corespunzitoare a
«cu indlyimi vaniabile), cu susginere necte
2 - deplasii in echilibru, libere si cu purtare de obiecte, difericior deprinden
pe suprafee inguste §i insliate, orizontale si inclinate, priccperi motrice din
Calitifi motrice individual §i in perechi disciplincic sportive
abordate” (programa
- scolard)
« foria exploznd
o forga in regim de rezistenth
o cunostine despre:
5 e - caractenisticile exercifiului pentru dezvoltarea fortei
2 ; - valonle medii ale indicatonlor de manifestare  foriei
3l principalelor segmente musculare, specifice virstei §i
32 genului
33 o _informatii cu caracter sportiv Forta A -7
« rezistenta cardio-respiratoric 1 cfortun acrobe
o rezistena musculard locald
o rezstenta cardio-respiratorie la eforturi variabile
o rezistenia musculard locals
‘ o rezistenfa In regim de fortd
. o cunostinfe despre:
Rezistenia - canacteristicile exercitiului pentru dezvoltarea
rezistentei
o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezistenc, specifice virste si genului
o_informatii cu caracter sportiv
5 Cahin
motrice o conform precizirilor de la ficcare calitaie motrich
combinate
« clemente statice
- podul de sus - fete
- stind pe cap - bliepi
- scmisfoara
- cumpene (variante)
- stind pe miini - rostogolire 1-8
Gimnastica - sfoara (fete) 16 -1
o clemente dinamice:
- rostogolire inainte variante) A-8
- risturmare laterald cu intoarcere (variante)
o variante de lini acrobatice (cuprinzind elementele insusite)
o cunogtinje despre criterile de apreciere a execufillor
_informatii cu caracter sportiv
_— ]




!
|
i

Joc sportiv - Baschet

“Anul 11 de instruire

o prinderea, {inerea, protectia si pasarea mingii cu doud miini de la
piept, e pe loc gi din deplasare

o oprirca in doi timpi

o pivotarea liberd gi in relatie cu un adversar

o structuri de deplasi specifice in pozitiile fundamentale, in apirare i
n atac

o aruncarea la cos din dribling

« marcajul adversarului cu si firi minge

o demarcajul

o pitrunderea

o depigirea

o actiunea tacticd colectivi .di 5i du-te”
» sistemul de apirarc .om la om” in jumitatea propric de teren
© actiuni tactice specifice agezini in atac

o variante de joc cu temd

o cunogtinte privind regulile de joc: teren, durata atacului
informatii cu caracter sportiv

Joc sportiy - Fotbal

Al 11 de mstruire
« lovirea mingi cu giretul plin, cu siretul interior §i cu siretul exterior
« conducerea mingit in relatie cu un adversar
« lovirca mingii cu capul. de pe loc si din deplasare

o preluarca mingii cu piciorul i cu picptul

o repuncrea mingii in joc de la colful terenului (comer)

o marcajul adversarului cu minge si fird minge

o demarcajul

* pitrunderea

® acjiunea tactici colectivi undoi™

o interceptia

o procedee tehnice specifice portarului

o apirarea ,om la om” cu respectarea zonelor specifice postarilor

 variante de joc cu temi

+ cunosunie i informtiprivnd regulile de joc- comer, schimbarea de
Jucatori, loviturile de pena

»_informatii cu caracter swm\

16

I evaluare inifi

A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare

Numir de lectii alocate

Siptimina

e Linic de clemente acrobatice - evaluare inifiald

1
7

e Forta - evaluare sumativi

o Linic de clemente acrobatice - _evaluare sumativi

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

sumative.
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LASA a VII-a — Modulul IT1

3 Numir Misuri
ompetenf Unitatea de invifare Confinuturi delectii | Siptimina de
¢ specifice alocate reglare
oI, 02, 03 04 73 06
« structun y parsmern exercifilor fimee pentru cresterea mase:
musculare
i  structura gi parametrin exerciplor fizice pentry diminsarea fesofulsi
; adipos
3 = raportul corect dinre inime 1 restate, specfc visiet . geoulai
H Dervoltare fizci armanioas + cunoyumie despre Complex DFA A -
-~ factori alimentari 3 iporile de efort care concurd la creterea masei
N musculare 5
#  factori alimentan, vestimentar i iparile de cfor care coocurd la
diminuares fesutului adipos
pETEr—
+1a difer stz in relape cu parteneri 1 adversari
o viteza de execatic
-a actelor 41 3 actiumilor motrice singulare g repetate
(viteza de repetie)
-3 actclor i actiunilor motrice cu obieste porative
IVitcza | o viteza de deplasare
- e distante i pe dirccgi varisic
o coordonarca actumilor corpula in spafe 1 G
o minurea de obrecte, din deplasare, In cond: de feolir teme seaumdare
2 ambidexine (manuali, podals)
S o conilibrul
e  menfinei, pe durate crescate progrsiv ale pozplor | ol momce
it | tatce (cu baze de sprjin reduse, pe sol 1 pe sepraicte 2
bt cu indltimi variabile). cu suspmere de obiecte aviad
- deplasini in cchulibr, libere 5 cu purtare de obiecte. in vedere pecentates
it i pe suprafefe inguste i indlfate, orizontale i inclinate, |  atmge wms nrvel crescat
individual i in perechi al acestora, att peseru o
 forp explozive dervoluare Emch
23 o forfa in regim de rezistents srmomiossd, ¢t 5 pestry
by * comoginge dep - inseyirea corespenriionrs
32 - canactensticie exerciului pentru dervoltarea fortei | fernelor depeinders g1
33 3ot - valorile medit ale ndicatoror de mamifestare a fori | o= 2 Y
vl scgmenic s, i i R ek mire
. " (programa
o rezistenia cardio-respiratone 1 cforur scrobe scolars)
o rezistenia musculari locald
o rezstenia cardio-respiratorc 1 eforturi vanabile
 rezistenia musculard local
. « rezisienfa in regim de foris
o cunogtinfe despre:
Rezistenta - canactenistcile exercitiulu pentru dezvoltarea.
rensenter
 valonile medii sle indicatorilor de manifestare a
rezistented, specifice virsei 3 genului
o_informayi cu carscter sporiy
5 Calan
motnce o conform precizarilor de Ia ficcare calitate moerich
combinate
n ghemuit, pe sz
longitudinal 14
Sinitun Ia aparate o siritura in sprijin depiriat peste caprd 8 -1
 cunostinje despre entenile de apreciere a sirturilor 4
o informaii cu caracter sportiv A-




Joc sportsy - Baschet

Anul 1l de instruire

 prinderea, {inerea, protectia i pasarea mingii cu doud miini de la
piept, de pe loc si din deplasare
o oprirea in doi timpi

pivotarea liberd si in relatie cu un adversar
structuri de deplasiri specifice in pozifile fundamentale, in apirare si
inatac

aruncarea la cog din dribling

marcajul adversarului cu gi fird minge

demarcajul

pitrunderea

depisirca

actiunea tacticd colectivi 4 si du-te”
o sistemul de apirare .om la om” in jumdtatea propric de teren
® actiuni tactice specifice asezini in atac

® variante de joc cu temd

o cunogtinje privind regulile de joc: teren. durata atacului
o_informatji cu caracter sportiv

Joc sportiy - Fotbal

‘Anul 111 de instruire

o lovirea mingii cu giretul plin, cu siretul interior §i cu siretul exterior
o conducerea mingii in relatie cu un adversar
o lovirea mingii cu capul, de pe loc gi din deplasare

preluarea mingis cu piciorul si cu picptul

repuncrea mingii in joc de la colpul terenului (comer)

‘marcajul adversarului cu minge §i firi minge

demarcajul

pitrunderea

actiunea tacticd colectiv undoi”™

interceptia

procedee tehnice specifice portarului

apirarea ,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
variante de joc cu temi

cunogtinie §1 informatii privind regulile de joc: comer, schimbarea de
jucatori, loviturile de penalizare
_informalii cu caracter sportiv

Legenda:  1: evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare

Numir de lectii alocate

Siptimina

o Sintura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastica asezata longitudinal/ i
siritura in sprijin depdrtat la caprd - evaluare initiali

o Conducerea unui complex DFA__ - evaluare sumativa

«  Siritura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastica asezata longitudinal/ \

saritura in sprijin departat la caprd - 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 IV

Competen
e specifice

Unitatea de invitare

Continuturi

Numir

delectii | Siptimina

alocate

Misuri

18

02.

03.

s
[l eg =4 4

Calithti motrice

1. Viteza

Viteza de reache

- 1a diferifi sumuli. in relafie u parteneri §i adversan
viteza de execuie

-a actelor i a actiunilor motrice singulare §i repetate
(viteza de repetifie)

- a actelor yi 2 actiunilor motrice cu obiccte portative
viteza de deplasare:

- pe distanie gi pe directii variate

- cu manevrarea unor obiecte cunogtinge despre:

- cancteristicile exercifiilor pentru dezvoltarea vitczei
- valorile medi ale indicatonilor e vitezi,
corespunzitoare virstei/ genului

informaii cu caracter sportiv

2
Capacitsji
coordinativ
e

coordonarea acfiunilor corpului in spatiu §i timp
minuirea e obiecte, din deplasare, in conditii de
ambidextric (manuali, podals)

cchilibrul

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ale pazifilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete
cu fnilimi variabile), cu susginere de obiccte

- deplasir in echilibru, libere g1 cu purtare de obiecte,
pe suprafete inguste si indlfate, orizontale 5i Inclinate,
individual i in perechi

3. Forfa

forta exploziv

forta fn regim de rezistents

cunostine despre:

- canacteristicile exercitiului pentru dezvoltarca foriei
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a foriei
principalelor segmente musculare, specifice virsici §i
genului

informatii cu caracter

Rezstenta

rezistena cardio-respiratorie la eforturi variabile
rezstenta musculari locald

rezistenta in regim de forh

cunogtinte despre:

- canacteristicile exercifiului pentru dezvoltarca
rezistentel

valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezistenfei, specifice virstei i genuhui
informatii cu caracter sportiy

5. Caliip
motrice
combinate

conform precizinlor de la fiecare calitate motric

Viteza 50m A -5

Conginutrile vor i

| %%

Discipli
ne

sportive

Atletism

1. Alergini

alergarea de vitezi:

- cu start de jos, sub formd de intrecere
- finigul

cunostinie despre:

- startul gresit

- respectarea culoarului de alergare
informalii cu caracter sportiv

3, Arunciri

‘aruncarca mingi de oind
- cu pas adiugat/ incrucisat
- cu clan mediu, a distantd
- clanul

- blocarea

- numir de arunciri in concurs
- misurarea lungimii aruncinit
informatii cu caracter spartiv

>~
oW




Aewl 1 & e
prinderca, (inerea, protectia § pasarea mingii cu doul miini de la
piept, de pe loc i din deplasare
o opnirea in doi timpi
o pivotarea liberd gi In relagie cu un adversar
structuri de deplasiri specifice fa poziiile fundsmentale, in spirare s
in atac.
aruncarea la cog din dribling

o marcajul adversarului cu si fird minge
o demarcajul
Joc sportiy - Baschet o pitrunderea
§(plmber 12 1-6
o actiunea tactich colectivi .di i du-te”™
o sistemul de apirare .om la om™ in jumitsica proprie de teren
® actiuni tactice specifice agezirii fn atac
 vaniante de joc cu temd
o cunogtinje privind regulile de joc: teren., durata stacubui
sportiv
An\ll 1l de instruwre
‘» lovirea mingii cu siretul plin, cu siretal interior yi cu siretal exienor
o conducerea mingsi in relagie cu un adversar
o lovirea mingii cu capul. de pe loc §i din deplasare
o preluarea mingii cu piciorul g cu picptal
 repuncrca mingii In joc e la colpul teremlui (comer)
o marcajul adversarului cu minge yi fic mmge:
o demarcajul
Joc sportiv - Fotbal o pitrunderea
o actiune tacticd colectivi .undoi” 12 1-6
o interceptia
o procedee tehnice specifice portarulu
. lpﬁnlu.nmllum cu respectarea zonelor specifice pestuniior
© variante de joc cu temd
o cunostinfe si informatii privind regulile de joc: comer, schimbarca de.
jucitori, loviturile de penalizare
o _informati cu caracter sport
Legenda:  1: evaluare inifiali A : evaluare sumativi
Evaluare:
Probe de evaluare Siptimina
o Aruncarea mingn de oind -_cvaluare initiald 1 1
o Viteza Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare sumativi 1 s
o Aruncarca mingi1 de oind -_evaluare sumativi 1 L3

Iin catalog se va trece o singurd notd rezultata din media notelor celor doud evaluari

sumative.
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CLASA a VII-a — Modulul V.

Competen| Nurnir Misuri
"‘r Unitatea de invifare Continuturi delectii | Saptimdna de
SFpeEe alocate reglare
o1, 02. 03. 04 05. 06,
 Viteza de reachc
- 1a diferits stimuli,in relatie cu parteneri i adversani
o viteza de executie:
-a actelor gi 8 acfiunilor motrice singulare gi repetate:
(viteza de repetifie)
- 3 actelor i 3 actiunilor motrice cu obicete portative
LViteza | o viteza de deplasare:
- pe distane i pe directsi variate
- cu mancvrarea unor obiecte cunogtinte despre:
- caracteristicile exercifilor pentru dezvoltarea vitezei .
- valorile medi ale indicatarilor de vitezi Congimauile vor
corespunzitoare virstei genulur sbondate in relape cu
©_informatii cu carcter sportv temele de lectie. pe
® coordonarea actiunilor corpulus in spapu g1 timp parcersal inregulu an
o minuirea de obiecte, din deplasare, in condiis de seolar’ leme secundare
ambidextrie (manuald, podals)
2 o cchilibrul “Calisiile motrice yz §
Capacitafi - menfineri, pe durate crescute progresr. ale pozsilor
coordinativ statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol §i pe suprafiete | et
5 cu indlyimi variabile). cu sustinere de o
- deplasii in echilibru, libere yi cu purtare de obiccte, = vedere necesmica
pe suprafete inguste 31 indltate, orizontale yi inclinate, ssingeril wami wivel creacst
individual gi in perechi al acesto, aeit pestrs o
dervoltare fizch
T o, kg pem.
o forain regim de rezistents insgirea corespunzitoare
Calitsfi motrice  cunogtinie despre fernelor depemderi 5
3 Fom - canacteristicie exercitiului pentru dezvoltarea fortei prcepen momce dn
- valorile medii ale indicatorlor de manifestare  foriei Gsciplinele sportive
priacpaelo sepmete muscubrs. eciics vl np
o rezistenia cardio-respiratoric la cfortun acrobe
* rezistenta musculari locald
o rezstenta cardio-respiratoric Iy eforturi variabile
o rezistenja musculard
23 % o rezistenia in regim de forts
31 f o cunostnge despre:
32 Rezistenta - caractenisticile exercifiului pentru dezvoltarea
3 renstentei
o valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezstentei, specifice virstei i gemalui
_informati cu caracter sportiy
5 Caln,
motrice * conform precizinlor de la fiecare calitate moicd
combinate
o siritura in lungime cu 1% pasi in acr
- clan mediu A 14
i © cmostinie despre: I-1
2 Sintun - deplisirea pragului (zonei de bitaic) A4
- misurarca lungimii =
informafi cu caracter sportiv
“Anal 11 de imstruire
© prinderea, {inerea, protectia si pasarea mingii cu dous miini de la
picpt. de pe loc i din deplasare
o oprirea in doi timpi
© pivotarea liberd si n relatie cu un adversar
o structuri e deplasiri specifice in pozifile fundamentale, in spirare 5
Tn atac
o aruncarea la coy din dribling
o marcajul adversarului cu s fird minge
o demarcajul
Joe sportiy - Baschet o pitrunderea
o deplsirea 18
o actiunea tacticd colectivi di i du-te” 16 A-8
o sistemul de apirare .om la om” in jumdtatea propne de teren
© actiuni tactice specifice ageziril in atac
o variante de joc cu temd
o cunogtinje privind regulile de joc: teren, durata atacuh
o_informayii cu caracter sportiy
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Joc sporu - Fotbal

“Anal 1 de mstruire
o lovirea mingii cu irctul plin, cu siretul interior 3 cu sretul exienor
e conducerea mingii in relatie cu un adversar
o lovirca mingii cu capul, de pe loc 5i din deplasare

preluarca mingi cu piciorul si cu picptul

repuncrea mingii in joc de la colyal terenului (comer)

marcajul adversarului cu minge 3i (ird minge

demarcajul

trunderea
aciunca tacticd colectivi .undoi™

interceptia

procedec tchnice specifice portanlui

apirarca .om s om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
variante de joc cu temd

cunogtinte i informaii privind regulile de joc” comer, shimbarca de
juctors, loviturile de penalizare
o _informalii cu caracter sportiv

1-8

1= evaluarcinifiali A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii aloc:
1

Sritura in lungime cu 1% pasi in aer -_cvaluare inifiald

Sritura in lungime cu 1% pasi in aer

- evaluare sumativi !

Joc sportiv -_evaluare sumativi

1

s



