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PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA, clasa a V- a, INTERVALELE DE CURSURI L IL IIL IV, V
A L
Unitatea de invatamént: Scoala Gimnaziala ,, Gheorghe Corneliu” Domnesti /" Director,

Anul scolar: 2024-2025

§tefan ]onela Liliana
Cadrul didactic: Mirea Citilin

Competente generale

1 Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice,
pentru optimizarea starii de sanatate
2. Utilizarea achizitiilor specifice educaiei fizice §i sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitafii motrice
3 Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si
participarii ca
spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Competente specifice
1 Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantii a exercitiilor
fizice, pentru optimizarea stirii de sianitate
1.1 Recunoasterea principalelor aspecte ale stirii generale de sinitate

1.2. Identificarea, in activitatile de educatie fizica, a factorilor de crestere a rezistentei organismului la
influentele nocive ale factorilor de mediu

2 Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase si a capacitiitii motrice

2.1, Recunoasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase

2.2. Identificarea, in cadrul activitatilor de educatie fizicd, a elementelor care definesc dezvoltarea
fizica armonioasa

2.3 Recunoasterea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baz

2.4. Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple — specifice disciplinelor sportive
studiate

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

3.1 Punerea in practicd a unor activitdti motrice in formatii de adunare, de deplasare si de lucru,
conform specificului acestora
3.2, Manifestarea pe parcursul activittilor a atitudinii de respect fati de regulile stabilite

3.3. Manifestarea atitudinii de respect fatd de partenerii si adversarii din intrecere



CLASA a V-a— MODULUL I

Competeny
e specifice

Unitatea tematica

Continuturi

Numar de
lectii alocate

Masuri
de
reglare

01

02,

03.

04. 03.

06.

2.1

32

Organizare a activitatilor motrice

formatii de adunare in linie pe un rand si pe doua rinduri
pozitia fundamentala stind si derivatele acesteia

alinieri in linie §i in coloand

intoarceri de pe loc

formarea coloanei de gimnastica

pornire §i oprire din mers

treceri dintr-o formatie in alta

Dezvoltare fizica armonioasa

pozitiile de bazi gi derivate

exercifii libere, cu obiecte §i cu partener, de influentare selectivd a
aparatului locomotor

e exercifii corective pentru atitudinile deficiente, segmentare gi
posturale

e complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa (libere,
cu obiecte portative, cu partener, cu/fara fond muzical)

e exercilii pentru educarea actului respirator i reglarea respiratici
in efort

e instrumente i tehnici de determinare a indicatorilor morfologici
si functionali

® ojp © o o 0 o @

Deprinderi motrice de
locomotie

Capacita
te
motrici

a) de baza:

1. Mersul

- pe varfuri

- ghemuit

- cu pas fandat

- cu pas adaugat

2. Alergarea

e pasul de alergare:

- pe directii diferite

- cu ocoliri de obstacole

- cu schimbiri de directie

3. Saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare:
- de pe loc

- din deplasare

- pe §i de pe obiecte/aparate

b) combinate:

1. Escaladarea

- prin apucare §i pisire pe aparat, din mers
- prin apucare §i rulare pe partea anterioara a corpului
2. Tractiunea

- pe banca de gimnastica

- pe perechi, din stind departat

3, Catdrarea-coborirea

- la scara fixa

- pe plan inclinat

4. Térarea

- pe genunchi si pe coate

Deprinderi de manipulare

a) de tip propulsie: lansare, rostogolire, azvirlire; lovire cu mina, cu
piciorul, cu diferite obiecte (baston, racheta, paleta etc.)
b) de tip absorbpie: prindere cu 0 mana sau cu ambele

Deprinderi de stabilitate

a) de tip axial: indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare
b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice, rostogoliri
¢) starturi, fente

Continuturile vor fi abordate in
relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar/

teme secundare

Calitagi motrice

® viteza de reactie la stimuli:

- vizuali

- auditivi

- tactili

e viteza de execuie:

- in actiuni motrice simple

e viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbari de direcqie

viteza - in conditii de coordonare

1.Viteza

Continuturile vor fi abordate in
relatie cu temele de lectie, pe
parcursul intregului an scolar/

teme secundare

“Calitatile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul




® coordonarea actiunii segmentelor fafa de corp
® manevrarea de obiecte:

- individual

2. - cu parteneri

Capacitafi o echilibrul:

coordinativ | - in poziii statice

e - in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite
inaltimi
- in deplasare pe suprafe{e inguste, cu purtare/
depunere/ culegere de obiecte

3. Fora e forja dinamica segmentara

@ forfa dinamica segmentard in regim de rezistenta

4 o rezisten{a cardio-respiratorie la eforturi acrobe

intregului an gcolar, avand in

vedere necesitatea atingerii unui
nivel crescut al acestora, atat
pentru o dezvoltare fizica
armonioasa, cét si pentru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi si priceperi
motrice din disciplinele sportive
abordate”. (programa scolard)

Al. de durati A -6

- aruncare tip azvirlire, cu un brag

Rezistenta ® rezistenta musculara locala
5. Calitati
motrice e conform precizirilor de la fiecare calitate motrici
combinate
e elemente din scoala alergarii Continuturile vor fi abordate in
- alergare cu joc de glezna relatie cu temele de lectie, pe
1. Aleighis - alergare cu genunchii sus ) ) ) parcursul intregului an scolar/
' - alergare cu pendularea gambelor inainte si inapoi teme secundare
® alergarea de rezisten{d 7 1-4
® pasul alergator lansat de semifond N
Atletism Continuturile vor fi abordate in
2. Sarituri ® elemente din scoala sariturii: relafie cu temele de_: lectie, pe
- pasul siltat, pasul sarit parcursul intregului an scolar/
teme secundare
Continuturile vor fi abordate in
3. Avuncari | ® elemente din gcoala aruncarii: relafie cu temele de lectie, pe

parcursul intregului an scolar/
teme secundare

Anul I de instruire

1 Discipli ® prinderea, fimerea, proteciia yi pasarea mingii cu doud maini de la
12 ne piept, de pe loc §i urmata de deplasare
33 sportive ® oprirea intr-un timp
e driblingul
® aruncarea la cos de pe loc, cu una/doua maini
® pivotarea
® pozitia fundamentald in aparare
e deplasarile cu pasi adaugati 1-6
Joc sportiv - Baschet ¢ lucrul de brate §i jocul de picioare 11 I=2
e demarcajul
® marcajul
® depagirea
® apdrare ,,om la om™ in aproprierea cosului propriu
® agezare in atac ,in potcoavi”
& actiunea tacticd ,,di si du-te”
® variante de joc cu temd
@ cunotinie privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
e _informatii cu caracter sportiv
e exercilii §i reguli pentru pregatirea organismului pentru efort
e exercifii §i reguli pentru refacerea organismului dupa efort
o e regulile de igiend iﬂdiyidual?\ 1 c_oleclivz‘;
]:2 ‘ ) o e semnele deteriordrii igienei mdi\_nduale $1 colective
32 [giend si protectie individuala ¢ misurile de mentinere a igienei individuale si colective
33 e masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor §i aparatelor
utilizate
@ tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/sprijinului in Continuturile vor fi abordate in
executiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate relaie cu temele de lecqie, pe
erolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatic fizica si sport parcursul intregului an scolar/
e comportamentele specifice intrecerilor sportive teme secundare
erclaiile dintre componentii unei grupe/ echipe, in cadrul
23 activitatilor de educatie fizica si sport
i2 Comportamente si atitudini estirile §i reactiile emotionale survenite in intreceri sportive
3 eatitudini §i comportamente acceptate in activita(i sportive

competitionale
eobiectivitatea in aprecierea valorii partenerilor si adversarilor
e forme de incurajare a coechipierilor si de felicitare a adversarilor

Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativi




Evaluare

Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptimina
e Rezistentd. Alergare de durati 4 minute - evaluare iniiala 1 I
e Vitezdi. Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare initiald 1 1
e Fortd - evaluare initiald 1 2
e Joc sportiv - evaluare initiala 1 2
® Rezistentd. Alergare de duratd 4 minute - evaluare sumativi 1 6
CLASA a V-a— MODULUL II
Numar Msuri
Competent : y . . &
¢ specifice Unitatea tematica Continuturi de lectii Saptamana de
P alocate reglare
28 02. 03. 04. 03. 06.
® viteza de reaciie la stimuli: Continuturile vor fi
- vizuali abordate in relatic cu
- auditivi temele de lectie, pe
- tactili . i ;
g ; parcursul intregului an
. ® viteza de executie:
1.Viteza a i Ty scolar/ teme secundare
-m acuum motrice sxmple
® viteza de deplasare: )
- pe directie rectilinie “Calitatile motrice vor fi
- cu schimbdri de directie dezvoliate pe parcursul
® viteza — in conditii de coordonare intregului an scolar, avind
@ coordonarea actiunii segmentelor fata de corp in vedere necesitatea
¢ manevrarea de obiecte: atingerii unui nivel crescut
3 ) md“”:th'al ) al acestora, atit pentru o
Calitafi motrice . - Cu partenerl ias
Capacitafi e echilibrul: de@ohareﬂ ﬁ:r:lca
coordinativ | - in pozitii statice armonioasd, cdt §i pentru
¢ - in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite Insugirea corespunzatoare a
inaltimi diferitelor deprinderi gi
- in deplasare pe suprafete inguste, cu purtare/ depunere/ priceperi motrice din
g? culegere de obiecte disciplinele sportive
3:2 3. Forta e forta d!nam;c? scgnenlar{i L ‘ ) abordate”, {programa
33 d o forta dinamicd segmentara in regim de rezisten(a scolard)
5. Calitati .
motrice @ conform precizarilor de la fiecare calitate motrica FOF'_IEI A-13
combinate

Gimnastica

e clemente stafice:

- cumpdana pe un genunchi

- cumpdna pe un picior

- semisfoara

- podul de jos

- stand pe omoplati

- stand pe cap cu sprijin (baiefi)

- sfoara (fete)

® clemente dinamice:

- ruldri

- rostogolire inainte §i inapoi din ghemuit in ghemuit
- rostogolire inapoi din ghemuit in depirtat

- rasturnare laterala (roata laterali)

e variante de legare a elementelor acrobatice insugite

8-14
I-8
A -14

14




Anul [ de instruire
e prinderea, finerea, protectia $i pasarea mingii cu doud mdini de la
piept, de pe loc §i urmata de deplasare

oprirea intr-un timp

driblingul

aruncarea la cog de pe loc, cu una/doua méini

pivotarea

pozitia fundamentald in aparare

deplasarile cu pasi addugati

L]
L]
°
°
L]
[ ]
Joc sportiv - Baschet e lucrul de brate si jocul de picioare 14 8-14
e demarcajul
® marcajul
e depasirca
® apiirare ,.,om la om™ in aproprierea cosului propriu
® agezare in atac ,,In potcoava”
® actiunea tactici ,,da si du-te”
e variante de joc cu tema
® cunostinte privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
e informatii cu caracter sportiv
Legenda:
I:evaluare inifiali A : evaluare sumativi
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
° Linie de elemente acrobatice - evaluare initiala 1 8
° Forti - evaluare sumativi 1 13
° Linie de elemente acrobatice - evaluare sumativi 1 14
CLASA a V-a— MODULUL IIT
Numar Masuri
Competent ; ’ : ; = x
i Unitatea tematica Continuturi de lectii Saptamana de
e specifice
alocate reglare
01, 02. 03. 04. 05. 06.
e pozitiile de bazi s1 derivate
e exercifii libere, cu obiecte §i cu partener, de influenfare selectivi a
11 aparatu!qi_!ocemo;or o ) )
]:2 e exereifil corective pentru atitudinile deficiente, segmentare si
2.1 : , postarale . . . ; A -19
22 Dezvoltare fizici armonioasa e complexe (.16 exercifii pentru dezvoltare fizica armonioasa (libere, cu
1] obiecte portative, cu partener, cw/fara fond muzical) )
32 ® exercilii pentru educarea actului respirator si reglarea respiratiei in
effort
e instrumente si tehnici de determinare a indicatorilor morfologici si
functionali
® viteza de reactie la stimuli: Continuturile vor fi
FigualL abordate in relatie cu
- auditivi K
< dachili temele de lectie, pe
. Viteza ® viteza dg exec.u;iez_ parcursul intregului an
- in actiuni motrice simple seolar/ teme secundare
® viteza de deplasare:
- pe directie rectilinie “Calitatile motrice vor {i
- cu schimban de directie dezvoltate pe parcursul
2.3 ® viteza — in conditii de coordonare Siitresrlifs i sealie Hvdi
31 L . e coordonarea acfiunii segmentelor fatd de corp = £ =
32 Calitati motrioe ® manevrarea de obiecte: o \*r?fiere Fc?cmatea
13 individial atingerii unui nivel crescut
7 - cu parteneri al acestora, atat pentru o
Capacitati e ¢chilibrul: dezvoltare fizica
coordinativ | - in pozitii statice armonioasa, ¢at §i pentru
e - in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite insugirea corespunzatoare a
I’Ealﬁm‘ . diferitelor deprinderi i
- in deplasare pe suprafete inguste, cu purtare/ depunere/ Eeper o din
culegere de obiecte i ;
7 : disciplinele sportive
3. Forga . f‘orga d!nam:.cé segmentara ) ) ) shordatc®. (propems
¢ fora dinamica segmentard in regim de rezisten{a




5. Calitag scolari)
motrice © conform precizirilor de la fiecare calitate motrica
combinate
e sariturd in sprijin ghemuit pe lada de gimnasticd, asezata transversal, 15-20
e : urmati de cobordre prin sariturd dreapta
Sarituri la aparate © cunostinte despre: criterii de evaluare a unei sarituri 12 [-15
e informatii cu caracter sportiv A -20
Anul I de instruire
¢ prinderea, {inerea, protectia §i pasarea mingii cu doua méini de la
piept, de pe loc §i urmatd de deplasare
® oprirea intr-un timp
e driblingul
® aruncarea la cos de pe loc, cu una/doud maini
® pivotarea
e pozifia fundamentala in apirare
® deplasarile cu pasi adaugati
Joc sportiv - Baschet e lucrul de brate si jocul de picioare 12 15-20
® demarcajul
® marcajul
e depagirea
® apdrare ,.,om la om” in aproprierea cosului propriu
® agezare in atac ,,in potcoava”™
® actiunea tacticd ,,da si du-te”
e variante de joc cu tema
e cunogtinte privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
e informatii cu caracter sportiv
Legenda:
I:evaluareinitiali A : evaluare sumativi
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
® Saritura la lada de gimnastica asezata transversal - evaluare inifiald 1 15
® Conducerea unui complex DFG - evaluare sumativi 1 19
e Saritura la lada de gimnastica asezati transversal - evaluare sumativi 1 20
CLASA a V-a— MODULUL IV
Numar Masuri
Competent ; ; . " i .
i Unitatea tematici Continuturi de lectii Saptamana de
¢ specifice
alocate reglare
01. 02. 03. 04. 05. 06.
e viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili A -27
: i d ccugic:
| Viteza ® viteza de exceugic:
- in acfiuni motrice simple
e viteza de deplasare:
- pe directie rectilinie
- cu schimbari de direcyie Continuturile vor fi
23 ® viteza — in conditii de coordonare b rd h' lati
3.1 Calitati . ® coordonarea actiunii segmentelor faga de corp AUOrCAtc I ?t'e e
32 = motice ® manevrarea de obiecte: temele de lectie, pe
13 - individual parcursul intregului an
2, - ¢u parteneri seolar/ teme secundare
Capacitati @ echilibrul:
coordinativ | - in pozifii statice . ) - “Calitatile motrice vor fi
e - 1;1];_leplasare pe suprafete inguste, situate la diferite Aervoltate:pe parcursil
indl{imi 5 . :
- in deplasare pe suprafefe inguste, cu purtare/ depunere/ m”fﬂﬂ“—"'@?' avand
culegere de obiccte in vedere necesitatea
- o forfa dinamica segmentara atingerii unui nivel crescut
~FOHA o forja dinamica segmentara in regim de rezistenja al acestora, atat pentru o




dezvoltare fizica
armonioasd, ¢t si pentru
insugirea corespunzitoare a
5. Calitati diferitelor deprinderi si
mofrice e conform precizarilor de la fiecare calitate motrica priceperi motrice din
combinate disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolara)
o alergarea de viteza:
1. Alergiri | - pasul alergator de accelerare 8 24-27
- startul de jos i lansarea de la start
® aruncarea mingii de oin, de pe loc, la distanga
® cunogtinte despre:
- caracteristicile mingii de oina
.| - depasirea liniei de aruncare 10 21-25
3. Arunclri | _ respectarea sectorului de aruncare I-21
- mésurarea lungimii aruncarii
® informatii cu caracter sportiv A-25
e Anul I de instruire
e prinderea, {inerea, protectia §i pasarca mingii cu doua méini de la
piept, de pe loc §i urmata de deplasare
® oprirea intr-un timp
® driblingul
® aruncarea la cog de pe loc, cu una/doud maint
e pivotarea
® pozifia fundamentala in aparare
® deplasarile cu pasi adaugati
Joc sportiv - Baschet ® Jlucrul de brate i jocul de picioare 14 21-27
® demarcajul
@ marcajul
e depagirea
@ apdrare ,,om la om™ in aproprierea cosului propriu
® agezare in atac ,,in potcoava”
® acfiunea tactica ,,da si du-te”
© variante de joc cu tema
® cunostinfe privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
e informatii cu caracter sportiv
Legenda:
I: evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
@ Aruncarea mingii de oind - evaluare initiala 1 21
® Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativi 1 25
e Viteza. Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare sumativa 1 27




CLASA a V-a—- MODULUL V

Cipeai] A _ _ Numar Masuri
" Unitatea tematici Continuturi de lectii Saptamdana de
€ specifice .
alocate reglare
(08 02, 03. 04. 05. 06.
e viteza de reactie la stimuli: . . B
- vizuali Continuturile vor fi
- auditivi abordate in relatie cu
- tactili temele de lecfie, pe
1 Viteza -ﬁw‘tezg dl? cxac_u;ie:_ parcursul intregului an
- in actiuni motrice simple scolar/ teme secundare
® viteza de deplasare:
- pe directie rectilinie U
- zu schizrllbari de directie Calitigile motrice yor fi
@ viteza — in conditii de coordonare dezvoltate pe parcursul
e coordonarea actiunii segmentelor fata de corp intregului an scolar, avind
e manevrarea de obiccte: in vedere necesitatea
- individual atingerii unui nivel crescut
2. - cu parteneri al acestora, atit pentru o
e Capacitati | e echilibrul: ) dezvoltare fizicd
Calitafi motrice coordinativ | - zn pozitii statice ) ) o armonioasd, it §i pentru
e - in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite ” ;
inaltimi insusirea corespufv.am.arf: a
- in deplasare pe suprafete inguste, cu purtare/ depunere/ diferitelor deprinderi gi
culegere de obiecte priceperi motrice din
3. Forfa o forfa dinamica segmentara , disciplinele sportive
! e forja dinamicd segmentara in regim de rezisten(a abordate™. (programa
5. Calitati scolara)
23 motrice e conform precizarilor de la fiecare calitate motrica
31 combinate
: o } 29-33
i ® saritura in lungime cu 1'% pasi in aer: 10 I1-29
2. Sarituri - elan de 3-5 pagi, bataie liberi i desprindere
A -33
Anul I de instruire
 prinderea, {inerea, protectia si pasarea mingii cu doud maini de la
piept. de pe loc si urmata de deplasare
® oprirea intr-un timp
e driblingul
® aruncarea la cos de pe loc, cu una/doua maini
® pivotarea
® pozifia fundamentala in aparare
® deplasarile cu pagi adaugati
Joc sportiv - Baschet o lucrul de brae si jocul de picioare 16 2936
° dcmar_cajul A -36
e marcajul
e depagirea
© apirare ,.om la om” in aproprierea cogului propriu
® agezare in atac ,,in potcoava™
® acliunea tactica ,.da si du-te”
e variante de joc cu tema
e cunostinfe privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling
e _informatii cu caracter sportiv
Legenda:
I:evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
® Saritura in lungime cu 1'% pasi in aer - evaluare inifiala 1 29
® Saritura in lungime cu 1Y% pasi in aer - evaluare sumativi 1 33
@ Joc sportiv - evaluare sumativi 1 36




Aviz de conformitate
Scoala Gimnaziala ,,Gheorghe Corneliu® Domnesti
Director: Stefan Ionela Liliana
Judetul: Ilfov Prof. Mirea Catalin
Anul scolar ; 2024-2025
Nr /

PROCES-VERBAL

Incheiat astazi 09.09.2024 intre prof. si elevii clasei cu ocazia prelucrarii si luarii la cunostingi a -Regulilor
de protecti a muncii si de prevenire a accidentelor la orele de educatie fizica si activitd{i sportive”.
In conformitate cu:
® Legea nr. 319 din 2006 privind protectia si securitatea muncii;
® Legea nr. 69/2000, legea educatiei fizice si sportului, cu modificirile si completarile ulterioare — art. 54, art.55;
* Normele tehnice privind controlul medical al sportivilor publicate in Monitorul Oficial nr. 327 / 14.05.2003,
elevii isi vor desfasura activitatea de educatie fizica si sportivd organizatd, respectind OBLIGATORIU
urmdtoarele reguli:

1) Prezentarea la inceputul anului scolar a avizului medical “APT EFORT FIZIC” — apt pentru activitatile de educatie fizica si
sport;

2) Elevii inapti medical vor prezenta profesorului la inceputul cursurilor adeverinta medicala pentru luarea in evidentd; ei vor fi
obligatoriu prezenti la ore (cu incaltari adecvate pentru sald) si pot lucra, in functie de afectiuni, in mod individualizat, sau li se
repartizeaza efectuarea unor teme cu caracter teoretic gi/sau organizatoric (inregistrarea rezultatelor la probe, arbitraj, transportul
unor materiale sportive etc);

3) Scutirile medicale de educatie fizica nu pot fi eliberate retroactiv, ele fiind valabile din ziua acordirii lor;

4) Elevii inapti ocazional vor anunta profesorul care va decide modalitatea de rezolvare a situatiei;

5) Participarea la lectii si competitii sportive se face numai in echipament corespunzitor, adaptat conditiilor de vreme si locului (in
sald numai cu incilfari foarte curate);

6) Elevul va informa profesorul daci in timpul lectiei suferd accidente sau se afld in dificultate si continue efortul;

7)  Elevii vor lucra numai exercitiile indicate de profesor, vor respecta cu strictete comenzile si indicatiile acestuia, astfel incét si se
autoprotejeze §i si nu puna in pericol pe ceilalfi colegi;

8)  Elevii vor fi ateni la modul de deplasare in timpul exersarii (vor pastra distanta dintre ei si vor avea sireturile permanent legate);

9) Se interzice purtarea unor accesorii (ceas, bratari, inele, cercei mari, lantisoare), unghii mari $i neingrijite, mestecatul de guma,
folosirea telefonului mobil, jocurilor electronice, aparatelor foto sau camere video:

10) Este strict interzis: fotografierea, filmarea, inregistrarea activitatii fara acordul profesorului;

11) Vor aduce la cunostinta cadrului didactic daci observi ca instalafiile, aparatele si materialele sportive nu prezinta siguranta si pot
produce accidente;

12) Este interzisa participarea la ore /activitati sportive sub influenta alcoolului / drogurilor etc:

13) Pentru exercitiile de gimnastica si atletism (arunciri) elevii vor respecta cu strictete lucrul numai la comands :

14) Agatarea si balansarea la portile de Jjocuri sportive / panouri de baschet sunt strict interzise; incdrcatura cu greutati la aparatele de
forta se face numai cu consultarea cadrului didactic;

15) Este interzisa interventia elevilor la comutatoare, prize, tablouri electrice, calorifere si instalatiilor de apd;

16) Fara consimtdmantul cadrului didactic elevii nu vor parasi niciodata spatiul de lucru;

17) Dupa eforturi prelungite sau intense elevii nu au voie sa bea apa rece; le este permisa rehidratarea in timpul orei cu apd plata/
ceai/ sucuri naturale pregétite de acasi;

18) In cazul deplasrii la alte baze sportive, se respecta strict programul comun si regulile de circulatie;

19) Se interzice invoirea de la ore pentru rezolvare unor probleme personale (exceptii pentru cazuri bine motivate);

20) Elevii vor manifesta grija pentru pastrarea curateniei in sala de sport si pe baza sportiva;

21) Elevii vor proteja mobilierul din vestiare, nu vor deteriora aparatele, instalatiile sportive si mingile; stricaciunile se recupereaza
de la cel in cauza sau, daca nu este depistat, de la tofi elevii clasei;

22) Expectorarea fluidelor (suiparea) este interzisa cu desévirsire in sald / baza sportivi;

23) Elevul este obligat si cunoascd configuratia salii si si stie si se orienteze spre usile de evacuare in situatii deosebite
(incedii/cutrenumre);

24) Igiena personali in timpul orei si imediat dupa treminarea acesteia este 0 masurd elementara de educatie si da sanatate si trebuie
rezolvatd de fiecare elev (trusd personala: prospo, sapun, deodorant);

25) Fiecare elev are obligativitatea sa efectueze periodic controlul medical si sa comunice profesorului rezultatul.

IN CAZ DE NERESPECTARE A REGULILOR, ELEVII POT FI SANCTIONATI CONFORM PREVEDERILOR DIN
REGULAMENTUL SCOLAR.

Nota: La prezentul proces-verbal, se anexeazi listele nominale pe clase cu semnaturile de luare la cunostinta.
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PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA, CLASA a IV-a, MODULUL L I, IIL, IV, V

Unitatea de invatamant: Scoala Gimnaziala ,, Gheorghe Corneliu” Domnesti B_i;'ﬁctor, 2
Anul scolar: 2024-2025 tefandonela Lili
’ Vo w,

Cadrul didactic: Mirea Catélin /

Competente generale

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare specifice activitatilor de
practicare a exercitiilor fizice si sportului

2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a
cresterii si dezvoltarii fizice i a capacitatii motrice proprii

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe
respect si fair-play in activititile motrice desfasurate in scoala si in afara acesteia

Competente specifice

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare specifice activitatilor de
practicare a exercitiilor fizice si sportului

1.1.Aplicarea adecvatd a notiunilor specifice domeniului, in contexte de practicare variata
(curriculare si extracurriculare) a exercitiilor fizice si sportului
1.2.Respectarea regulamentelor de desfasurare a intrecerilor in disciplinele sportive insusite

2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sanatate, a
cresterii si dezvoltarii fizice §i a capacitatii motrice proprii

2.1.Aplicarea regulilor de igiend personald si colectiva in activitati curriculare si extracurriculare

2.2.Folosirea procedurilor de cilire a organismului propriu prin valorificarea influentelor
factorilor naturali de mediu

2.3.Identificarea factorilor care pot genera abateri de la postura corporala corecta

2.4.Adoptarea masurilor cu caracter profilactic si, dupd caz, curativ in asigurarea armoniei
dezvoltarii fizice

2.5.Manifestarea unor indici corespunzatori ai calitatilor motrice combinate
2.6.Aplicarea deprinderilor motrice sportive in conditii regulamentare

2.7 Valorificarea deprinderilor sportive cu componentd estetica in activitatile de reprezentare a
clasei/unitatii de invdatamant



3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe
respect si fair-play in activitatile motrice desfasurate in scoala si in afara acesteia

3.1.Manifestarea atitudinii de fair-play in timpul activitatilor motrice/sportive

3.2.Asumarea rolurilor de conducere sau subordonare specifice activitatilor sportive
3.3.Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile sportive competitionale

CLASA a IV-a—- MODULUL 1

Numir de :
Comp.dm'e Unitatea tematica Continuturi lectii Saptamana hipsurLgs
specifice reglare
alocate
ol. 02. 03. 04. 05. 06.
« formatii de adunare (in linie pe unul si pe doua randuri)
1.1 e alinierea in linie §i in coloana, la diferite intervale i distante
5‘3] Hionsete de nrgaiaaann i o poziiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”; pozitia , depirtat-repaus”
. - e raportul complet
3.2 Hotiice o intoarceri la stinga si la dreapta, la stanga-imprejur
® pornire §1 oprire din mers, in doi timpi
o variante de formare si strngere a coloanei de gimnastica
 postura corectd in pozitiile de bazi si in actiuni motrice variate
e pozifiile de baza si derivate
o exercitii libere, cu obiecte §i cu partener de influentare selectiva a Continuturile vor fi abordate
aparatului locomotor o . . in relatie cu temele de lectie,
o exercifil corective pentru atitudinile deficiente segmentare §i posturale pe parcursul intregului an
2] e complexe de dezvoltare fizicd armonioasa (libere, cu obiecte portative, scolar/ teme secundare
cw/ fara fond muzical, cu partener)
22 g R Bt 5
23 Elemente ale (ie:;vol!arn fizice o exercifii de expresivitate corporald, efectuate pe fond muzical, sub forma
04 armonioase de ansamblu
: o exercifii pentru educarea actului respirator i reglarea respiratiei in efort
¢ principalii indicatori morfologici si functionali ai organismului
¢ valorile de referin(d ale indicatorilor morfologici in functie de vérsta si
gen
o determindri si inregistrdri in jurnalul personal a indicatorilor morfologici
si functionali §i compariri cu valori de referinta specifice varstei i
sexului
1. Viteza I-1
s viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
e viteza de execufie §i repetitie:
- in actiuni motrice complexe
e viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate
- in functie de repere §i parteneri de intrecere Continuturile vor fi abordate
viteza in regimul celorlalte calitati motrice in relatie cu temele de lectie,
2. Capacitafi coordinative/Indemanare pe parcursul intregului an
2.5 = coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescindi scolar/ teme secundare
2.6 e coordonarea actiunilor motrice in relatie cu partener/adversar
31 Calitati motrice ° COOI‘-dOnEll‘E.: in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive
32 » ambidextrie
33 e coordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
e echililbru
s capacitati coordinative in regimul altor calitafi motrice
3. Forta I-2
o fortd dinamica (izonotica) segmentara §i generala
e forta exploziva
o forta dinamica segmentard, in regimul celorlalte calitati motrice
4, Rezistenta I-1
e rezistenfa generald la eforturi aerobe si mixte A-6
o rezistenta musculara locald
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara
= mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxofemurale
o stabilitatea articulatiilor umdrului, cotului, genunchiului §1 gleznei




o elasticitate musculara

Deprinderi de locomotic

Mers

- variante de mers, in formatii si cu tempouri diferite, combinate cu alte
actiuni motrice

- mers cu schimbarea directiei de deplasare

- deplasiri in echilibru pe suprafete inguste si inalfate progresiv, cu purtare
de obiecte, cu intoarcere 90° , 180° , 360°

- deplasin in echilibru pe suprafete inguste s1 indltate, cu pasire peste
obiecte

Alergare

- alergare laterala cu pas incrucisat

- alergare cu schimbdri de directie

- alergare in tempo uniform moderat, in tempou variabil, alergare
acceleratd

- alergare cu sarcini motrice suplimentare (opriri, intoarceri, culegeri-
depuneri de obiecte, transport de obiecte)

- alergare in relatie cu un partener/adversar

Saritura

- in adincime, de pe suprafete inaltate

- cu desprindere de pe unul i de pe ambele picioare, in inalfime §i in
lungime, peste obstacole joase

- la coardd

Escaladare

- escaladari prin apucare, sprijin §i pasire pe obstacol

- escaladéri prin apucare, sprijin si rulare pe partea anterioard a corpului

Continuturile vor fi abordate
in relatie cu temele de lecfie,
pe parcursul intregului an
scolar/ teme secundare

26 Deprinderi Catarare
3'1 motrice - cadrare—cobordre pe banca de gimnastica inclinata, cu ajutorul bratelor si
1' 5 fundamentale picioarelor )
3'3 - catarare pe scara ﬁx}{, din doua in doud trepte, deplasare laterald pe scara
3 alaturata si cobordre din doua in doud trepte
Tarére
- tractiunea alternativa cu bratele din culcat facial/dorsal pe banca de
gimnastica
- deplasarea corpului prin impingeri simultane §i alternative, cu bratele si
picicarele
- tardrea joasd, pe o laturd, pe sub obstacole, cu/fara obiecte
de tip propulsie
- aruncari azvarlite, la finta, la distanta, la partener
- aruncare, ricosare, lovire cu ména si cu piciorul
- lovire cu obiecte: rachetd, paleta, crosa etc.
Deprinderi de manipulare & t.]p absorbjie PR e _— L
- prindere cu 0 méana §i cu doud maini, de pe loc §1 din deplasare, din
autoaruncdri si de la partener, a obiectelor din domeniul disciplinelor
sportive studiate Continuturile vor fi abordate
- transport de obiccte/aparate usoare, apucate cu una‘ambele miini, in in relatie cu temele de lectie,
perechi sau in grup pe parcursul intregului an
a) de tip axial scolar/ teme secundare
- indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare (cu obiecte, partener)
. . - b) posturi statice sau dinamice
Deprindesi ge'stabilitate: | posturi ortostatice, rostogoliri, starturi (se realizeaza prin continuturile
specifice disciplinelor sportive)
- parcursuri aplicative si stafete continand deprinderi de locomotie, de manipulare i de stabilitate formate (sub forma
de intrecere pe echipe)
Continuturile vor fi abordate
i in relatie cu temele de lectie,
Scoala alergim 5 )
pe parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
Alergarea de rezistentd
pasul alergator de semifond 7 1-4
startul din picioare
Specifice atletismului Continuturile vor fi abordate
25 g : i
o in relatie cu temele de lece,
2.6 Scoala sariturii e :
kR Deprinderi motrice specifice pe parcursul intregului an
32 disciplinelor sportive scolar/ teme secundare
33 Continuturile vor fi abordate

Scoala aruncdrii

in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an
scolar/ teme secundare

Jocuri dinamice §i pregatitoare, specifice
minibaschetului/ minihandbalului ete.

Specifice jocurilor
sportive

1-6

11 I-1

Regulile de baza ale sporturilor predate; Informatii sportive; Semnaliziri
vizuale §i auditive realizate de arbitru; Calendarul competitiilor sportive
scolare (locale, nationale, dupa caz), Calendarul serbarilor cultural-artistice
Unitati sportive specializate din proximitatea scolii si oferta de discipline

Continuturile vor fi abordate
in relatie cu temele de lecpie,
pe parcursul intregului an




sportive a acestora scolar/ teme secundare
- exercifil i reguli pentru pregitirea orgamismului pentru efort
- factorii de mediu valorificati in cdlirea organismului §i masuri de evitare a
influentelor nocive ale acestora
- exercitii §i reguli pentru refacerea organismului dupa efort
2] . . o . - regulile de igiena colectiva
2.4 Igiend si protectie individuald - smgrmele delfrioﬂ’lrii igienei personale $i colective
- masurile de men{inere a igienei personale i colective
- masurile de igienizare a spafiilor, instalatiilor si aparatelor utilizate
- tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/sprijinului in executiile actelor
motrice cu un grad crescut de dificultate
- respgnsabnilta%ea fata de propria stare de sanatate, dezvoltare fizicd si o o dbordts
capacitate motricd i i
- atributiile rolurilor de conducere si de subordonare indeplinite de elevi in in relatie cu temele de lectie,
practicarea disciplinelor sportive pe parcursul intregului an
- norme §i deprinderi de comunicare intre elevi, parteneri, adversari, arbitri, scolar/ teme secundare
spectatori
- starile gi reactille emotionale survenite in intreceri sportive
3.1 - atitudini 51 comporiamente acceptate in activitati sportive competitionale
3.2 Componente ale personalitatii - deprinderi de relationare si lucru in grup intre componentii unei echipe, in
33 cadrul lectiei de educatie fizica si in activitatile sportive extrascolare
- modalitati de mediere a conflictelor aparute in timpul activitatilor sportive
- procedee de acordare a ajutorului i sprijinului in timpul practicarii
exercifiilor fizice
- criterii obiective in aprecierea valorii partenerilor si adversarilor
- forme de incurajare a coechipierilor si felicitare a adversarilor
- forme de manifestare a fairplay-ului in activitatile motrice competitionale
si necompetitionale
Legenda: I : evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
m .
Probe de evaluare Muardelecpi Siptimina
alocate
e Viteza de deplasare 25 m — evaluare inifiala 1 1
° Alergare de duratd (minim B-2"30"/ F-2"15") — evaluare initiala 1 1
e Foria spate, abdomen, membre inferioare si superioare — evaluare initiald 1 2
e Structuri simple de joc - evaluare inifiald 1 2
e Alergare de durati (minim B-2'307/ F-2'157) - evaluare sumativi 1 6
CLASAalV-a—- MODULUL Il
Numar de ;
Compf:lenlc Unitatea tematicé Continuturi lectii Saptamana M“c’mm do
specifice reglare
alocate
(128 02 03. 04. 05. 06.
1. Viteza
e viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
e viteza de executie §1 repetifie:
- in acfiuni motrice complexe
e viteza de deplasare:
2.5 - pe distante $1 directit variate
i? - _ - 51'1_ fuuc}ie dc_rep;:re fi ;;a;'leni? del intrepcre Continuturile vor fi abordate
e Calitafi motrice wteﬁza in regimul celorlalte ¢z nm_l motrice i Ta e o pRiiele A 165pe.
2. Capacitapi coordinative/Indemanare ; ;
42 = coordonarea segmentelor corpului in acfium cu complexitate crescanda pe parcursul iniregului an
e coordonarea actiunilor motrice in relatie cu partener/adversar scolar/ teme secundare
e coordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive
® ambidextrie
» coordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
» echililbru
» capacitati coordinative in regimul altor calitati motrice
3. Forta
e forta dinamica (izonolicd) segmentara si generala




e forta exploziva

® forta dinamica segmentard, in regimul celorlalte calititi motrice

4. Rezistenta

e rezistenta generald la eforturi acrobe si mixte
e rezistenta musculara locala

5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara
e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulaiilor coxofemurale
* stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei
* elasticitate musculara

A-13

- CUmpana pe un picior
- sfoara
- podul de jos, podul de sus
. - stand pe omoplati
- Specifice gimnasticii |~ "l e
2.6 ; . . . af ohati s - rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit 14 I-8
3.1 Deprinderi motrice specifice robatice - rostogolire inainte din departat in ghemuit A-14
3.2 disciplinelor sportive - rostogolire nainte din ghemuit in depértat
33 - rostogolire inapoi din ghemuit in departat
- rostogolire inapoi din departat in ghemuit
- legari de elemente acrobatice
Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregétitoare, specifice 14 8-14
sportive minibaschetului/ minihandbalului etc. 3
Legenda: I : evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Numir de lectii .
Probe de evaluare - ¢ Siptimina
alocate
e Legari de elemente acrobatice — evaluare initiala 1 8
° Forti spate, abdomen, membre superioare si inferioare — evaluare | 13
sumativi
® Legdri de elemente acrobatice — evaluare sumativi 1 14

CLASA a IV-a—- MODULUL II1




Competente . : - : Numa_r_de 4 Masuri de
; Unitatea tematici Continuturi lectii Saptamana
specifice reglare
alocate
0l 02, 03. 04. 05. 06.
® postura corecta in pozitiile de bazi si in actiuni motrice variate Continuturile vor fi abordate
= pozitiile de bazi si derivate in relatie cu temele de lectie,
e exercifii libere, cu obiecte si cu partener de influentare selectiva a pe parcursul intregului an
aparatului locomotor scolar/ teme secundare
* exercifil corective pentru atitudinile deficiente segmentare si posturale
2] ¢ complexe de dezvoltare fizicd armonioasd (libere, cu obiecte portative,
22 - cu/ fara fond muzical, cu partener)
23 Elemente ale dezvoltirii fizice * exercifii de expresivitate corporali, efectuate pe fond muzical, sub forma I-15 A-19
24 armonioase de ansamblu
e exercifii pentru educarea actului respirator si reglarea respiratiei in efort
o principalii indicatori morfologici §i functionali ai organismului
e valorile de referinta ale indicatorilor morfologici in functie de varsta si
gen
e determinari §i inregistrari in jurnalul personal a indicatorilor morfologici
si functionali §i compardri cu valori de referinta specifice vérstei si
sexului
1. Viteza
s viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
e vileza de executie §i repetifie:
- in actiuni motrice complexe
s viteza de deplasare:
- pe distanie gi directii variate
- in functie de repere §i parteneri de intrecere
viteza in regimul celorlalte calitati motrice
2. Capacititi coordinative/Indemanare I-15 20
g; e coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescanda A-
3:] o ) e coordonarea actiunilor motrice in relafie cu partener/adversar
39 Calitati motrice e coordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive Continuturile vor fi abordate
33 » ambidextrie in relatic cu temele de lectie,
* coordonare oculo-motoric in sarcini motrice complexe pe parcursul intregului an
» cchililbru scolar/ teme secundare
* capacititi coordinative in regimul altor calitaji motrice
3. Forta
o forta dinamicd (izonotica) segmentara si generald
« forta exploziva
o forta dinamica segmentar3, in regimul celorlalte calitifi motrice
4. Rezistenta
e rezistenta generald la eforturi aerobe i mixte
 rezistenta musculard locala
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara
e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxofemurale
e stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei
= clasticitate musculari
2.5
5? Depr_ind.eri. motrice Sp?ciﬁce Specifice jocurilor J<.)cur1‘ dinamice §i pregatitoare, specifice 12 15-20
3:2 disciplinelor sportive sportive minibaschetului/ minihandbalului etc.
3.3
Legenda: 1 : evaluare initiala A :evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lecti Siptimina
alocate
e  Complex DFA — evaluare inifiald 1 15
° _ Sarituri la coardd, aruncare la tinta verticald - evaluare initiali 1 15
Complex DFA - evaluare sumativi 1 19
. Sérituri la coardd, aruncare la tinta verticala - evaluare sumativi 1 20




CLASA aIV-a—- MODULUL IV

Competente . ’ . . Num&'r_ st g Misuri dc—‘
2 Unitatea tematica Continuturi lectii Sdptidmana
specifice reglare
alocate
01, 02. 03. 04. 05. 06.
1. Viteza A _28
e viteza de reactie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- tactili
e viteza de executie si repetitie:
- in actiuni motrice complexe
e viteza de deplasare;
- pe distante si directii variate
- in functie de repere si parteneri de intrecere
viteza in regimul celorlalie calitati motrice Continuturile vor fi abordate
2. Capacitafi coordinative/Indemanare in relatie cu temele de lectie,
25 * coordonarea segmentelor corpului in acfiuni cu complexitate crescanda pe parcursul intregului an
2.6 e coordonarea actiunilor motrice in relatic cu partener/adversar scolar/ teme secundare
3.1 — ; @ coordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive
31 Calitati motrice » ambidextrie
33 e coordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
e echililbru
© capacitifi coordinative in regimul altor calitati motrice
3. Forta
¢ forta dinamica (izonoticd) segmentari si generald
« forta exploziva
» forfa dinamica segmentard, in regimul celorlalte calitati motrice
4. Rezistenta
e rezistenfa generala la eforturi aerobe si mixte
* rezistenfa muscular locala
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara
e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxofemurale
e stabilitatea articulatiilor umdrului, cotului, genunchiului §1 gleznei
e ¢lasticitate musculard
Alergarea de viteza cu start din picioare
pasul alergator de accelare
25 pasul alergdtor lansat de viteza 6 25-27
26 . . .| startul din picioare
; 3 £ 5 Specifice atletismului
3.1 Deprinderi motrice specifice 21-25
32 disciplinelor sportive
13 Ar mingii de omnd de pe loc, la distantd 10 I-21
A-25
Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregatitoare, specifice 16 21-28
sportive minibaschetului/ minihandbalului etc.
Legenda: I : evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii Siptimina
alocate
° Aruncarea mingii de oind de pe loc, la distana - evaluare initiali 1 21
® __ Aruncarea mingii de oina de pe loc, la distantd — evaluare sumativi 1 25
° Vitezd de deplasare 23 m - evaluare sumativi 1 28

CLASA a IV-a - MODULUL V




Numar de 3
Comp_et_entc Unitatea tematici Continuturi lectii Siptamana Masuri de
specifice reglare
alocate
01 02. 03. 04. 05. 06.
1. Viteza
* viteza de reacfie la stimuli:
- vizuali
- auditivi
- factili
* viteza de executie si repetifie:
- in acfiuni motrice complexe
 viteza de deplasare:
- pe distante si directii variate
- in functie de repere si parteneri de intrecere Confinuturile vor fi abordate
viteza in regimul celorlalte calitati motrice e 3 2
2. Capacitati coordinative/Indemanare " reiane: e ter‘nele i I§crle,
25 e coordonarea segmentelor corpului in actiuni cu complexitate crescanda pe parcursul intregului an
26 ® coordonarea acfiunilor motrice in relatie cu partener/adversar scolar/ teme secundare
31 . ) * coordonare in manevrarea obiectelor specifice disciplinelor sportive
32 Calita{i motrice « ambidextrie
33 * coordonare oculo-motorie in sarcini motrice complexe
o echililbru
* capacita(i coordinative in regimul altor calitati motrice
3. Forta
o fortd dinamicd (izonoticd) segmentaré si generala
o forta exploziva
» forfa dinamica segmentara, in regimul celorlalte calititi motrice
4. Rezistenta
e rezistenfa generala la eforturi aerobe si mixte
e rezistena musculari locali
5. Mobilitatea/stabilitatea articulara si elasticitate musculara
e mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiilor coxofemurale
* stabilitatea articulatiilor umarului, cotului, genunchiului si gleznei
* clasticitate musculara
54 30-33
2.6 Specifice atletismului | Saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit 8 1-30
3.1 Deprinderi motrice specifice
3.2 disciplinelor sportive A-33
33 Specifice jocurilor Jocuri dinamice si pregititoare, specifice 30-36
: e e i 14
sportive minibaschetului/ minihandbalului etc. A-36 ]
Legenda: I': evaluare initiali A :evaluare sumativi
Evaluare
= m
Probe de evaluare l\unf;;cc;electn Siptimina
° Saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit - evaluare inifiald 1 30
° Saritura in lungime cu elan, procedeul ghemuit - evaluare sumativi 1 33
®  Structuri simple de joc — evaluare sumativi 1 36




PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA, CLASA a II-a, MODULUL I, IL, II1, IV, V

Unitatea de invatdmant: Scoala Gimnaziala ,, Gheorghe Corneliu” Domnesti
Anul scolar: 2024-2025
Cadrul didactic: Mirea Catalin

Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice armonioase
2. Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala
3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

Competente specifice

1.Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice
1.1.Aplicarea unor reguli de baza in folosirea factorilor naturali pentru célirea corpului
1.2.Mentinerea posturii corecte a corpului in actiuni statice si dinamice
1.3.Efectuarea zilnica a complexului de dezvoltare fizica insusit
1.4.Respectarea regulilor de igiend personala

2.Exersarea deprinderilor si a capacititilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala
2.1.Efectuarea de actiuni motrice specifice capacitadtilor motrice combinate
2.2.Aplicarea combinatd a deprinderilor motrice in activitatea scolara si in afara scolii
2.3.Integrarea activd in activitatile motrice cu componente estetice (dans, euritmie, gimnastica ritmica
etc.)

3.Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane
3.1.Aplicarea regulilor necesare desfasurarii activitatilor motrice organizate sau spontane

3.2.Participarea la activititi specifice educatiei fizice organizate in grup
3.3.Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-play in timpul activitatilor motrice



CLASA allI-a— MODULUL 1

Numar de ;
Comp.cwﬂc Unitatea tematica Continuturi lectii Saptaména Mesus de
specifice . reglare
alocate
01 02, 03. 04. 05. 06.
11 - Formatii de adunare in linie pe unul si pe doué rinduri;
12 - Formatii de deplasare in coloand cate unul si cate doi
13. Elemente de organizare a activitatilor | - Alinierea in linie §i in coloand
14 motrice - Pozitiile drepti si pe loc repaus
- Intoarceri la stinga si la dreapta Continuturile vor fi abordate
- Pornire cu mers pe loc §i oprire in relagie cu temele de lectie,
- Postura corectd in pozitii §i actiuni motrice variate pe parcursul intregului an
| - Pozitiile: stand, stand departat, stind pe genunchi, agezat, culcat scolar/teme secundare
l.3 Elemente ale dezvoltini fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expiratii fortate, fazele
armonioase actului respirator)
- Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor corpului
- Complexe de dezvoltare fizica, cu/fara fond muzical
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
- Viteza de executie in actiuni motrice singulare I-1
2.1 - Viteza de deplasare pe directie rectilinie Continuturile vor fi abordate
22 o ; - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual in relatie cu temele de lectie,
33 Capacitati motrice = - pe parcursul intregului an
- Forfa dinamica segmentard 1-2 scolar/teme secundare
- Rezistenta generald la efortun aerobe I-1 A-T7
- Mobilitate si stabilitate articulard
- Mersul: pe virfuri, ghemuit, cu pas adaugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole
- Saritura: cu desprindere de pe un picior si de pe de pe ambele picioare (pe | Confinuturile vor fi abordate
51 de pe loc §i cu deplasare), la coarda in relatie cu temele de lectie,
- Deplaséri in echilibru pe suprafefe inguste §i inlfate, orizontale §i pe parcursul intregului an
inclinate scolar/teme secundare
Deprinderi de locomotie - Escaladarea: prin apucare §i pasire pe aparat, prin apucare i rulare pe
partea anterioard a corpului
21 - Tracliunea — impingerea: deplasarea unui obiect sau partener prin tractare
5‘2 si impingere cu bratele, realizati individual §i in perechi
2'3 - Catararea — coborérea: la scara fixa, pe banca de gimnasticd inclinata
3‘1 - Térdrea: pe paln_le i pe genunchi, pe antebrate $i pe genunchi
3'2 - Transport de obiecte ugoare, apucate cu una/ambele maini, sprijinite la
3'1 piept, individual §i in perechi
i Deprinderi de manipulare de tip _]m].mﬂre' v:)leih_olare ‘§i‘ricu$are;
propulsie -] nn_re cumina gi cu piciorul;
-lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosa etc.
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doui maini de pe loc, din autoaruncéri si de la partener Continuturile vor fi abordate
absorbtie in relagie cu temele de lectie,
Deprinderi de stabilitate de tip axial |~ indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi
Stafete §i parcursuri aplicative continand deprinderile de locomotie, de manipulare si de stabilitate formate
11 - ig_i:-a-na efortului - raportul functional intre activitate i repaus; odihna Continuturile vor fi abordate
1.2, . ¢ s 5 active - . . - . in relatie cu temele de lectie
13 Igiend si protectie individuald - Importan{a pregatirii orgamsmulm pentru efort (incélzire) {intenttlod d '
1L i pe parcursul intregului an
1.4 . ROJU,I Tesplralict i efort ¥ rtfzfccre_ : 15 s scolar/teme secundare
-Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in execufii
Specifice atletismului | Alergarea de rezistentd 8 1-4
3-' Specifice jocurilor Jocuri dinamice si pregatitoare, specifice 14 1-7
22 . . . sportive minibaschetului 1-2
23 Deprinderi motrice specifice o .
kR disciplinelor sportive Continuturile vor fi abordate
32 in relatie cu temele de lectie,
33 Regulile de baz ale sporturilor predate; Informatii sportive pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educape fizica §i sport
- Capacitatea de decizie corecta Continuturile vor fi abordate
11 7 Comumcgrea intre co_l_egx (norme de comunicare, constientizarea in relatic cu temele de lectic,
32 Dezvoltarea trasaturilor de personalitate "Epommﬂ Bemele, oAl ox poimmiEt i) ‘ pe parcursul intregului an
313 - Cunoagterea si explicarea sl.anlor sia n_aacl,ulor emotionale scolar/teme sscundare
: - Cerinfele comportamentului in intreceri
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizica §i sport
Legenda: 1: evaluare initiald A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptimina
e Intreceri pe 25 m — evaluare initiald 1 1
e Alergare de duratd (minim B-2'/ F-1'45") — evaluare initiald 1 1
e TForti spate. abdomen, membre inferioare si superioare — evaluare inifiala 1 2
e  Elemente tehnice izolate din minijocul sportiv - evaluare inifiald 1 2
e Alergare de durati B-2'/ F-1'45" — evaluare sumativi 1 7




CLASA a II-a—- MODULUL IT

Numir de ;
Ct?lnpgten;e Unitatea tematica Continuturi lectii Sdptimana Masur de
specifice reglare
alocate
(128 02, 03. 04. 015, 06.
11 - Formatii de adunare in linie pe unul si pe doua randuri;
12. - Formatii de dep%asgre in coloand ciite unul i cite doi
13, Elemente de organizare a activitijilor | - Alinierea in linie §1 in coloand
14 motrice - Pozifiile drepti si pe loc repaus
- Intoarceri la stanga ¢i la dreapta Continuturile vor fi abordate
- Pornire cu mers pe loc si oprire in relatie cu temele de lecpe,
- Postura corectd in pozitii si actiuni motrice variate pe parcursul intregului an
12 - Pozitiile: stind, stind departat, stind pe genunchi, asezat, culcat scolar/teme secundare
1:3: Elemente ale dezvoltarii fizice - Educ_arca gctuhu respirator (inspiratii profunde. expiraii forfate, fazele
14 armonioase actului respirator)
- Exercilii de prelucrare selectivd a segmentelor corpului
- Complexe de dezvoltare fizica, cu/fara fond muzical
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi $i tactili
- Viteza de execuiie in actiuni motrice singulare Continuturile vor fi abordate
- Viteza de deplasare pe directie rectilinie in relapie cu temele de lectie,
21 - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual pe parcursul intregului an
22 = 9 scolar/teme secundare
21 Capacitifi motrice . iz =
- Forta dinamicd segmentara A-7
- Rezistenta generala la eforturi aerobe
- Mobilitate si stabilitate articulard
- Mersul: pe vérfuri, ghemuit, cu pas adaugat
- Alergarea: gerpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole
- Sritura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele picioare (pe [ Conjinuturile vor fi abordate
si de pe loc i cu deplasare), la coarda in relatie cu temele de lectie,
- Deplasri in echilibru pe suprafefe inguste si inaltate, orizontale gi pe parcursul intregului an
inclinate scolar/teme secundare
Deprinderi de locomotie - Escaladarea: prin apucare §i pasire pe aparat, prin apucare si rulare pe
partea anterioard a corpului
21 - Tractiunea — impingerea: c!cplasarsa unui obicct sau partener prin tractare
,,'2 si impingere cu bratele, realizata individual si in perechi
5'3 - Catararea — cobordrea: la scara fixd, pe banca de gimnastica inclinata
3'1 - Tararea: pe palme §i pe genunchi, pe antebrate §i pe gcr!u!]chi
3'2 - Transport de obipctc ugoare, apucate cu una/ambele méini, sprijinite la
3'3 piept, individual $i in pc‘rea?lll
Deprinderi de manipulare de tip -Imllcue, 0y lmb_o o l$l.ﬂCD-SafE,
i -lovire cu mana §i cu piciorul;
propulse -lovire cu obiecte: racheta, paleta, cros etc.
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu dond maini de pe loc, din autoaruncéri i de la partener Continuturile vor fi abordate
absorbtie in relafie cu temele de lectie,
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
Voshit siptioe sen dnamiion - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi
Stafete §i parcursuri aplicative continand deprinderile de locomotie, de manipulare i de stabilitate formate
L ;,:;gii,egna efortului - raportul functional intre activitate §i repaus; odihna Confinuturile vor fi abor da_te
:g Igiend §i protectie individuala - Importanta pregatini organismului pentru efort (incalzire) fuielapeicn tmlne]? de ]'.:C“e‘
3. e pe parcursul intregului an
14 - Rnll.ﬂ fesplmuc; in efort $i refacere_ ) ‘ ) S lnF e SACundaRs
i -Tehnicile de acordare reciprocé a ajutorului/ sprijinului in execufi
Specifice gi ... | Cumpana pe un genunchi; semisfoara; podul de 1-8
;?ec1' Ke gunnastipll jos; ruldri; rostogolire inainte din ghemuit in 16 I-1
acrobatice shemuit
21 A-8
22 Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregititoare, specifice
2,3 Depnindreﬁr motrice sp_eciﬁce sﬁonive ? minibaschetului #preg £ 16 1-8
3; ekl ormorie Continuturile vor fi abordate
33 in relatic cu temele de lectie,
Regulile de baza ale sporturilor predate; Informatii sportive pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicd si sport
- Capacitatea de decizie corectd Continuturile vor fi abordate
31 - Comunicarea ?.mn'a ?o}pgi (norme de caz{u._m.i_can:. congtientizarea in relatie cu temele de lectie,
32 Dezvoltarea trasiturilor de personalitate importantel cnn.mmc:?m, calllat.ca Co_mumcal,-l,l) ) pe parcursul intregului an
33 - Cunlua$lerca si explicarea st_ﬁnlnr sia l'(.EaC;IJIUF emotionale slurhere secsndin
- Cerintele comportamentului in intreceri vomat AL
- Relagiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizicd §i sport
Legenda: I : evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptimina
. Elemente de gimnasticd acrobatice izolate — evaluare initiald 1 1
° Forfa spate, abdomen, membre superioare $i inferioare — evaluare sumativi 1 7
° Elemente de gimnastica acrobatice izolate — evaluare sumativi 1 8




CLASA a II-a—- MODULUL III

Numir de ’
Ct\mp;len;e Unitatea tematica Continuturi lectii S#ptiména Nisuride
specifice reglare
alocate
01 02. 03. 04. 05. 06.
1. - Formatii de adunare in linie pe unul si pe doua randuri; _
12, - Formatii de deplasare in coloani cate unul g1 cate doi Cﬂnpupturite vor fi abordgie
13 Elemente de organizare a activitifilor | - Alinierea in linie §i in coloana in relagie cu temele de lectie,
1.4, motrice - Pozitiile drepti i pe loc repaus pe parcursul intregului an
- Intoarceri la stanga si la dreapta scolar/teme secundare
- Pornire cu mers pe loc §i oprire
- Postura corectd in pozilii si actiuni motrice variate
12 - Pozitiile: stind, stind depdrtat, stand pe genunchi, agezat, culcat
13 Elemente ale de_zvollz'ml fizice - Educ_arca gcrulm respirator (inspirafii profunde, expiratii fortate, fazele 8 1-1
14 armonioase actului respirator)
o - Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor corpului A-4
- Complexe de dezvoltare fizica, cu/fara fond muzical
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi §i tactili
- Viteza de execufie in actiuni motrice singulare
- Viteza de deplasare pe directie rectilinie
2.1 - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual I-1 A-5
g% Capaciti{i motrice - Continuturile vor fi abordate
* - Forfa dinamici segmentard in relaie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an
- Rezistenta generald la eforturi aerobe scolar/teme secundare
- Mobilitate si stabilitate articulard
- Mersul: pe varfuri, ghemuit, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole
- Saritura: cu desprindere de pe un picior si de pe de pe ambele picioare (pe | Continuturile vor fi abordate
5i de pe loc $i cu deplasare), la coardd in relatie cu temele de lectie,
- Deplasari in echilibru pe suprafeqe inguste si inaltate, orizontale si pe parcursul intregului an
inclinate scolar/teme secundare
Deprinderi de locomotie - Escaladarea: prin apucare §i pasire pe aparat, prin apucare §i rulare pe
partea anterioard a corpului
21 - Tractiunea — impingerea: deplasarea unui ol_Jiem sau partener prin tractare
2'2 si impingere cu brafele, realizatd individual 1 in perechi ‘
2'3 - Catararea — cobordrea: la scara fixd, pe banca de gimnasticd inclinata
3'1 - Térarea: pe palme i pe genunchi, pe antebrate §i pe genunchi -
3‘2 - Transport de obiecte usoare, apucate cu una‘ambele maini, sprijinite la
3'3 piept, individual si in perechi
: Bl mociin i - am.ncare_ v?}eibfnlare _si.rico.sarc;
propulsic -lovgrc cuména §i cu piciorul;
-lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosa etc.
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doua méini de pe loc, din autoarunciri §i de la partener Continuturile vor fi abordate
absorbtie in relatie cu temele de lectie,
Deprinderi de stabilitate de tip axial - indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi
Stafete i parcursuri aplicative contindnd deprinderile de locomotie, de manipulare i de stabalitate formate
L ;wlﬁi,e;a efortului - raportul functional intre activitate §i repaus; odihna Confinuturile vor i abordate
}i Igiend si protectic individuald - Importanta pregitini organismului pentru efort (incalzire) i telfzele de l?ct|e,
i - Rolul respiratiei in efort §i refacere e para{rsul fntregulu ay
14, Ay § : A i 2 scolar/teme secundare
-Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in execufii
Specifice jocurilor Jocuri dinamice si pregatitoare, specifice 10 1-5
53 sportive minibaschetului -
2
23 Deprinderi motrice specifice Continuturile vor fi abordate
<0 | disciplinelor sportive in relatie cu temele de lectie,
32 Regulile de baza ale sporturilor predate; Informatii sportive pe parcursul intregului an
33 scolar/teme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicd §i sport
- Capacitatea de decizie corectd Continuturile vor fi abordate
31 - Cnmunic:_irea intre (Eo-llegi (t_ml'me de cn}‘flunif:are, congtientizarea in relatie cu temele de lectie,
32 Dezvoltarea trasiturilor de personalitate URpOMARIEE COmUniCAr], Cﬂl“al.‘m Co.mumcal?l.l} i pe parcursul intregului an
33 = Cuqoa;lerca 1 explicarea sl_anlor sia rgaqulor emotionale .
- Cerintele comportamentului in intreceri ¥ .
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizica gi sport
Legenda: I : evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptimina
e Complex DFA - evaluare inifiald 1 1
° Sarituri la coardd, aruncare la tinta orizontala - evaluare inifiala 1 1
® Complex DFA — evaluare sumativi 1 4
e Sarituri la coardd, aruncare la finta orizontald - evaluare sumativi 1 5




CLASA alI-a— MODULUL IV

Competente . . : ; N LUy de N Masuri de
k Unitatea tematica Continuturi lectii Saptimana
specifice reglare
alocate
01, 02. 03. 04. 03, 06.
11 - Formatii de adunare in linie pe unul si pe doud randur;
12, - Formatii de deplasare in coloani cate unul §i cite doi
13. Elemente de organizare a activitdfilor | - Alinierea in linie §i in coloand
14 motrice - Pozitiile drepti §i pe loc repaus
- Intoarceri la stinga si la dreapta Continuturile vor fi abordate
- Pornire cu mers pe loc §i oprire in relatie cu temele de lectie,
- Postura corecti in pozifii §i actiuni motrice variate pe parcursul intregului an
12 - Pozifiile: stand, stind departat, stind pe genunchi, agezat, culcat scolar/teme secundare
1‘3: Elemente ale de;vnltaﬁ; fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expiratii fortate, fazele
1 5 4 armonioase actului respirator)
o - Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului
- Complexe de dezvoltare fizici, cw/fara fond muzical
~ Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi i tactili
- Viteza de execufie in acfiuni motrice singulare A-6
- Viteza de deplasare pe directie rectilinie
21 - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual
gi Capaciti{i motrice - Continuturile vor fi abordate
: - Forfa dinamica segmentari in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an
- Rezistenta generalé la eforturi aerobe scolar/teme secundare
- Mobilitate si stabilitate articulard
- Mersul: pe varfuri, ghemuit, cu pas adaugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole
- Siritura: cu desprindere de pe un picior si de pe de pe ambele picioare (pe Continuturile vor fi abordate
si de pe loc si cu deplasare), la coarda in relatie cu temele de lectie,
- Deplasari in echilibru pe suprafefe inguste si indltate, orizontale §i pe parcursul intregului an
inclinate scolar/teme secundare
Deprinderi de locomotie - Escaladarea: prin apucare §i pasire pe aparat, prin apucare si rulare pe
partea anterioard a corpului
2] - Tractiunea — impingerea: deplasarea unui obiect sau partener prin tractare
2‘2 si impingere cu brafele, realizatd individual §i in perechi
2'3 - Catararca - coboré:ga: la scara fixd, pe banca del gimnastica inclinata
?71 - Térdrea: pe palme si pe genunchi, pe antebrafe §i pe genunchi )
'3'2 - ?rnnspon de obigcle ugoare, apucate cu una/ambele maini, sprijinite la
3'3 piept, individual §i in perechi
' Deprinderi de i ; - aruncare, voleibolare §i ricogare;
eprinderi de manipulare de tip i Pl bl
propulsie -]ov{re cumana §i cu piciorul; )
-lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosa etc.
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doua mini de pe loc, din autoaruncéri si de la partener Continuturile vor fi abordate
absorbtie in relatie cu temele de lectie,
Deprinderi de stabilitate de tip axial | - indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi
Stafete §i parcursuri aplicative conindnd deprinderile de locomotie, de manipulare §i de stabilitate formate
11 - Igiena cfortului - raportul functional intre activitate si repaus; odihna Foulinpnuile vor fi al)orda_te
e activa in relatie cu temele de lectie,
}§ Igiend si protectic individuala - Importanta pregatirii organismului pentru efort (incélzire) pe parcursul intregului an
i - Rolul respiratiei in efort si refacere scolar/teme secundare
o “Tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in executii I-1 A-5
Specifice atletismului | Alergarea de vitez cu start din picioare 6 2-4
2.1 T 7 T S o B
29 Specifice jocurilor JocPrl dinamice 1 pregdtitoare, specifice 12 1-6
23 Deprinderi motrice specitice sportive minibaschetului
3.1 disciplinelor sportive
32 Continuturile vor fi abordate
33 in relaie cu temele de lectie,
Regulile de bazd ale sporturilor predate; Informatii sportive pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
- Rolurile care se atribuie elevilor in lecpile de educatie fizica §i sport
- Capacitatea de decizie corectd Conginuturile vor fi abordate
11 ¢ Comunicarea imrg (fo}pgi (norme de corfﬂu\_if:ﬁl‘e, congtientizarea in relatic cu temele de lectic,
32 Dezvoltarea trasiturilor de personalitate AMPOTHMEr O K7L, caluatga °°?“““‘°f".{‘) : pe parcursul intregului an
33 - Cunoasterea §i explicarea st_:inlor sia rc:acullor emofionale scolar/teme secundare
- Cerintele comportamentului in intreceri
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizica §i sport
Legenda: 1: evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptimina
e Deprinderi de igiend a efortului fizic §1 igiend personald, reguli de pastrare a 1 i
sindtdtii - evaluare initiald
o Deprinderi de igiend a efortului fizic si igiend personala, reguli de pastrare a 1 5
sindtatii - evaluare sumativa
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Intreceri pe 25 m — evaluare sumativi
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CLASA aIl-a— MODULUL V

. Numdr de :
Competente : . . . . y Masuri de
3 Unitatea tematica Continuturi lectn Saptiméana
specifice reglare
alocate
(28 02. 03. 04. a5, 06.
o - Formatii de adunare in linie pe unul i pe doud rinduri;
12 - Formatii de deplasare in coloan cite unul si cate doi
1'3' Elemente de organizare a activitatilor | - Alinierea in linie g1 in coloani
]'4‘ motrice - Pozifiile drepti si pe loc repaus
’ - Intoarceri la stanga i la dreapta Continuturile vor fi abordate
- Pornire cu mers pe loc §i oprire in relagie cu temele de lectie,
- Postura corecta in pozitii §i actiuni motrice variate pe parcursul intregului an
12 - Pozitiile: stand, stind departat, stand pe genunchi, agezat, culcat scolar/teme secundare
1'3' Elemente ale dezvoltarii fizice - Educarea actului respirator (inspiratii profunde, expiraii fortate, fazele
| : 4' armonioase actului respirator)
o - Exercitii de prelucrare selectivii a segmentelor corpului
- Complexe de dezvoltare fizica, cu/fard fond muzical
~Viteza de reactic la stimuli vizuali, auditivi si tactili
- Viteza de executie in acfiuni motrice singulare
2.1 - Viteza de deplasare pe directic rectilinie
22 Capacitifi motrice ~ Coordonarea actiunilor motrice realizate individual Continuturile vor fi abordate
23 ; - Forfa dinamicii segmentard in relatie cu temele de lectie,
- Rezistenia generald la eforturi aerobe pefg{:;‘:::ﬂ'ﬂ:iﬁz;:n
- Mobilitate i stabilitate articulard §
- Mersul: pe vérfuri, ghemuit, cu pas adiugat
- Alergarea: serpuitd, cu ocoliri de obstacole, cu purtare de obiecte, cu
trecere peste obstacole
- Saritura: cu desprindere de pe un picior §i de pe de pe ambele picioare (pe Continuturile vor fi abordate
si de pe loc si cu deplasare), la coarda in relatie cu temele de lectie,
- Deplasiri in echilibru pe suprafefe inguste si inalfate, orizontale i pe parcursul intregului an
inclinate scolar/teme secundare
Deprinderi de locomotie - Escaladarea: prin apucare §i psire pe aparat, prin apucare si rulare pe
partea anterioard a corpului
21 - Tractiunea — impingerea: deplasarea unui obiect sau partener prin tractare
59 si impingere cu brafele, realizatd individual 5i in perechi
53 - Catararea - cobordrea: la scara fix, pe banca de gimnasticd inclinata
3‘i - Tarirea: pe palme §i pe genunchi, pe antebrate si pe genunchi
3‘2 - Transport de obiecte usoare, apucate cu una/ambele miini, sprijinite la
‘,1'3 piept, individual si in perechi
Deprinderi de manipulare de tip ArneA, voleibolure 51 rieosar.
ropuisie -lovire cu mana si cu piciorul;
P -lovire cu obiecte: racheta, paleta, crosé etc.
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doud méini de pe loc, din autoaruncari si de la partener Continutunile vor fi abordate
absorbtie in relatie cu temele de leciie,
Deprinderi de stabilitate de tip axial _indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare pe parcursul intregului an
_ y — : scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi
Stafete si parcursuri aplicative continind deprinderile de locomotie, de manipulare si de stabilitate formate
11 a!ﬁ:&;a efortului - raportul functional intre activitate §1 repaus; o ithna Confinuturile vor fi abordate
7 Igiena i protectie individuald - Importanga pregitini organismului pentru efort (incalzire) mrclatie o 16].“"11' de lf:cpe,
1.3. i 2 pe parcursul intregului an
- Rolul respiratiei in efort §i refacere
1.4. e b E : - 53 scolar/teme secundare
_Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in execuii
o . o _ 1-4
Specifice atletismului | Aruncarea mingii de oinii de pe loc, la distan{a 8 I-1
2.1 A-4
22 Specifice jocurilor Jocuri dinamice i pregatitoare, specifice
2, Deprinderi motrice specifice Ly o Tt 5 16 1-8
T : sportive minibaschetului
31 disciplinelor sportive A-8
32
34 Continuturile vor {i abordate
in relatie cu temele de lectie,
Regulile de bazii ale sporturilor predate; Informatii sportive pe parcursul intregului an
scolar/teme secundare
~Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicd §i sport
- Capacitatea de decizie corectd Continuturile vor fi abordate
3 .' Comumce_lrca intrg co]ggi ir_mrmc de COIF\L!{]_i_CaIC, congtientizarea in relatie cu temele de lectie,
32 Dezvoltarea trasiturilor de personalitate ypontan! cmr_mmc?m, aa _“m.ca 691n1|11|ca1f!l) 7 pe parcursul intregului an
3 - Cunoagterea si explicarea stirilor si a reacilor emotionale colatfeme secundas
- Cerinfele comportamentului in intreceri ¥
- Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizica gi sport
Legenda: I:evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptimana
e  Aruncarea mingii de oind de pe loc, la distanta - evaluare mitiald 1 1
e  Aruncarea mingii de oind de pe loc, la distantd - evaluare sumativi 1 4
° Elemente tehnice izolate din minijocul sportiv — evaluare sumativi 1 8
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