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Proiectarea unitatii tematice
Alergare de rezistenta
clasaall-a A
Numar de lectii alocate: 7 - INTERVALUL DE CURSURI |
Saptamana de aplicare: 1-4
Material
Compet ) ) Activitati tematice e ]
Nr. N . . ’ s
lect ente Con’glbuturl. . In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ T'FI) de
o specifice supuse Instruiril potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in timp evaluare
spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6




1-3

4-7

2.1.

2.2.

3.1.

3.2.

3.3.

Mers rapid cu - Mers obisnuit pana la semn (10 m), mers rapid cu Copete

pasul intins pasul intins (20 m)

Alergare usoara - Mers cu pasul intins din ce in ce mai rapid (10 m), 8 Evaluare
Automatizarea urmat de trecere in alergare usoara initiala
ritmului - Inspiratie la 2 pasi, expiratie completa

respirator - Demonstratii, corectari

Alergare in tempo | - alergare in tempo moderat (Si pe turnanta), pe Copete | Evaluare
moderat Si pe marginea terenului de handbal g continua

turnanta
Automatizarea
ritmului respirator
Alergare in pluton

- Inspiratie la 2 pasi, expiratie completa
- alergare in grup de 4-6 elevi cu lider
- Demonstratii, corectari




Proiectarea unitatii tematice
Rezistenta generala la eforturi aerobe
CLASAall-a A

Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului Scolar in relatie cu temele de lectie Si cu celelalte
calitati motrice

Activitati tematice
Nr. [ Compet . . n cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile Materiale .
Continuturi . e . o . Tip de
lect ente T - potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), utilizate/
. o supuse instruirii N ) A . evaluare
iei | specifice in spatiul locuintei timp alocat
1 2 3 4 5 6
Parcursuri - parcursuri aplicative (aproximativ 1'30”- Cercuri, Evaluare
aplicative 1'45"/elev) gardulete, initiala
mingi de
21, diferite
marimi etc
2.2.
15'
3.1
Pacursuri - parcursuri aplicative (aproximativ 1’- 130" /elev) Cercuri, Evaluare
3.2. aplicative 5 5 o gardulete, continua
- alergare de durata adaptata posibilitatilor mingi de
3.3. Alergare de individuale 1'45”- 2'15” cu pauze active (mers) diferite Evaluare
durata marimi etc sumativa
15'




Proiectarea unitatii tematice

Forta dinamica segmentara,

CLASAall-a A

Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului Scolar in relatie cu temele de lectie Si cu celelalte

calitati motrice

e . Material
NE ) .ACtIVItaFI tematice o Tip de
| Com ) ) ) o In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar o
lecti Continuturi supuse instruirii L T o utilizate/ | evaluar
o p ’ activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp .
spec membrii familiei), in spatiul locuintei
’ ’ alocat
1 2 3 4 5 6
Testare initiald(probe optionale): | - trei ateliere: tractiuni la banca de gimnastica, Bancide | Evaluar
saritura in lungime de pe loc, saritura in lungime de pe loc si structura complexa gimnastica e
tractiuni pe banca de gimnastica/ | de forta g' initiala
structura complexa de forta - demonstratii, corectari
Testare initiala(probe optionale): | - patru ateliere: extensii ale trunchiului din culcat Bancide | Evaluar
extensii ale trunchiului din culcat | facial, extensii ale trunchiului din pozitia asezat, gimnasticd e
facial/ extensii ale trunchiului din | ridicari de trunchi din culcat dorsal, ridicari ale g initiala
pozitia aSezat, ridicari de trunchi | picioarelor din culcat dorsal (in functie de optiuni)
din culcat dorsal/ ridicari ale - demonstratii, corectari
picioarelor din culcat dorsal
Dezvoltarea fortei prin - Traseu aplicativ cu sarituri pe Si peste obstacole Bancide | Evaluar
2.1. . . T R gimnastica
parcurgerea unui traseu aplicativ | asezate la diferite inaltimi, tractiuni pe banca de e
22 gimnastica, deplasare scurta in sprijin pe palme Si gérdl’.llet,e, continu
varful picioarelor (pozitie de flotare), "mersul ladd de a
3.1. crabului” gimnastica
g
3.2. | pezvoltarea fortei dinamice - exersarea individuald/ circuit a exercitiilor folosite | Bancide | Evaluar
33 |sesmentare ca probe optionale: tractiuni la banca de gimnastica e
gimnastica, saritura in lungime de pe loc sau g continu
structurd complexa de fortd, extensii ale a
trunchiului din culcat facial sau extensii ale
trunchiului din pozitia asezat, ridicari de trunchi din
culcat dorsal sau ridicari ale picioarelor din culcat
dorsal, sub forma de circuit
Evaluare sumativa: probe - probele optionale pentru evaluarea fortei Bancide | Evaluar
optionale): saritura in lungime de | dinamice segmentare conform SNSEEFS gimnasticd e
pe loc, tractiuni pe banca de g sumativ
gimnastica/ structurd complexa a

de forta




Proiectarea unitatii tematice

Coordonarea actiunilor motrice realizate individual,

calitati motrice

CLASAall-aA

Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului Scolar in relatie cu temele de lectie Si cu celelalte

Activitati tematice

NI Compete Continuturi Materiale Tio d
i t ontinuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar tilizate/ 'pde
lect nte . . [ utilizate
ectl - instruirii tivitatil trivit Arii individuale ( . evaluare
oi | specifice activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp alocat
membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Sarituri la - sarituri la coarda de pe doua picioare pe loc Corzi, mingi Evaluare
coarda de pe - stafete, concursuri Si parcursuri aplicative (sarituri de diferite initiala
. < . . _ <. marimi,
doua picioare la coarda, mers in echilibru, dribling, aruncari, pase cercur
pe loc etc.) copete,
-demonstratii, corectari jaloane, banci
de gimnastica
15'
Sarituri la - repetarea unor exercitii anterioare Corzi, mingi Evaluare
coarda - stafete, concursuri Si parcursuri aplicative (sarituri dediferite | continua
. . . . _ .. marimi,
alternative, pe la coarda, mers in echilibru, dribling, aruncari, pase cercur
2.1. ’
loc etc.) copete,
2.9 -demosntratii, corectari jaloane, banci
o de gimnastica
31 15'
Aruncare la - repetarea unor exercitii anterioare Corzi, mingi Evaluare
3.2. [ tinta orizontald - aruncare la tinta orizontald de diferite initiala
S A o T N marimi,
cu doud maini - stafete, concursuri Si parcursuri aplicative (sarituri cercuri
33. de jos la coardd@, mers in echilibru, dribling, aruncari, pase copete,
etc.) jaloane, banci
-demonstratii, corectari de gimnastica
15'
Sarituri la - exersarea probelor de evaluare in functie de optiuni | Corzi, mingi Evaluare
coarda/ - stafete, concursuri si parcursuri aplicative (sarituri dediferite | continua
. < . . - <. marimi,
aruncarila la coarda, mers in echilibru, dribling, aruncari, pase cercur Evaluare
tinta orizontala etc.) copete, sumativa

-demonstratii, corectari

jaloane, banci
de gimnastica
15'




Proiectarea unitatii tematice

Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi i tactili,

Viteza de executie $i de deplasare

CLASAall-a A

Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului Scolar in relatie cu temele de lectie Si cu celelalte

calitati motrice

Activitati tematice

. Competent | Continuturi supuse A . . Materiale Tip de
lect o o = In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utilizate/
e | € specifice nstruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp alocat evaluare
membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Starturi din diferite - Starturi din diferite pozitii, la comenzi Copete, Evaluare
pozitii directe, prin surprindere, la semnal auditiv, vizual jaloane initiala
sau tactil 10'
- Stafete cu starturi din diferite pozitii pe
15-20 de m
Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la Copete, Evaluare
comanda in viteza comanda profesorului in vitezd maxima: drepti, jaloane, continu
2.1. mare pe loc repaus, ghemuit, pe genunchi, culcat mingi de a
2.2. Aruncéri i prinderi facial etc. ‘o s difuer'ite'
; - Aruncari Si prinderi efectate in viteza marimi
3.1. mare, in perechi sau grupe, cu 2 sau 3 mingi 10'
introduse in circuit
3.2. - Stafete ce contin aruncari Si prinderi,
33 pozitii, alergare pe 20-25 m
Alergare pe loc - Alergare pe loc 4-6” Copete, Evaluare
5 - Alergare accelerata pe distanta scurta jaloane,
Alergare accelerata - Stafete ce contin aruncari Si prinderi, mingi de Con:cinu
pozitii, alergare pe 20-25 diferite a
- Tntreceri pe 25 m marimi Evaluare
10' sumativ

a




Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobatica,
CLASAall-aA

Numar de lectii alocate: 14 — INTERVALUL DE CURSURI II

Saptamana de aplicare: 8-14

Activitati tematice

Nr. | Compet [ Continuturi Materiale ,
lecti ente supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ Tip de
ei | specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in [ timp alocat evaluare
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1 Cumpan - cumpana pe un genunchi, cu sprijinul mainilor pe sol- Saltele de g, Evaluare
apeun balansarea piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 sec scard fixa initiala
genunch - semisfoara cu bratele lateral baietii, “coronita” fetele, 15'
i, mentinere 4 sec
semisfoa - asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate Si
ra, podul indoite, bratele indoite, de Sipca de sus apucat- ridicare in
de jos pod (impingerea bazinului inainte: “pod pe verticala”)
- stand departat, cu spatele la scara fixa, bratele sus —
extensia trunchiului, cu coborirea mainilor din Sipca in
Sipca pana pe sol;
- culcat dorsal, cu picioarele indoite Si departate, mainile
sprijinite la nivelul umerilor, ridicare in pod cu ajutor
2.1. - demonstratii, corectari
2 Rulare laterald, | - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, Saltele de g, Evaluare
2.2. pe piept Si pe | semisfoara, podul de jos scara fixa initiala
23 abdomen - rulari laterale din culcat facial si dorsal spre stanga Si 15' Evaluare
spre dreapta continua
- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului
- rulari (leganari) pe abdomen si pe piept, din culcat
facial, cu trunchiul si picioarele in extensie
- rulari inainte de pe genunchi
- demonstratii, corectari
3 Rulare dorsala | - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, Saltele de g Evaluare
semisfoara, podul de jos, rulare laterala, pe piept Si pe g initiala
abdomen Evaluare
- culcat dorsal, cu genunchii la piept, ruldri inainte Si continua

fnapoi
- asezat grupat, rulare Tnapoi Si revenire
- demonstratii, corectari




6-14

Rostogolire - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, Saltele de g Evaluare
fnainte din semisfoara, podul de jos, rulare laterala, pe piept Si pe initiala
ghemuit in abdomen,rulare dorsala Evaluare
ghemuit - ghemuit, trecere in sprijin, cu rotunjirea spatelui, 20° continua

indoirea bratelor si ridicarea bazinului

- aSezat grupat, rulare Tnapoi Si revenire

- rostogolire inainte, In ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Thainte cu ajutor

- demonstratii, corectari
Rostogolire - ghemuit, trecere n sprijin, cu rotunjirea spatelui, Saltele de g Evaluare
inainte din indoirea bratelor si ridicarea bazinului 20' continua
ghemuit in - asezat grupat, rulare Thapoi Si revenire
ghemuit - rostogolire nainte, In ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Tnainte cu ajutor i fara ajutor

- demonstratii, corectari
Linie de - linie cuprinzand elementele acrobatice invatate, salutul Saltele de g Evaluare
elemente specific, elemente de legatura 20 continua
acrobatice - demonstratii corectari

Evaluare

sumativa




Proiectarea unitatii tematice
Jocuri dinamice $i pregatitoare specifice minibaschetului,
CLASAall-a A

Numar de lectii alocate: 11- INTERVALUL DE CURSURI I; 14 - 1I;12-11I; 14 - IV; 16 - V
Saptamana de aplicare: 1-6; 8-4; 15-20; 21-27; 29-36

s . Material
Activitati tematice
Nr. | Compete ~ . ] e .
. . . . - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar - Tip de
lecti nte Continuturi supuse instruirii e C e . utilizate/
. . ’ activitatile potrivite exersarii individuale (sau . evaluare
ei | specifice ’ .. N . o timp
cu membrii familiei), in spatiul locuintei
’ ’ alocat
1 2 3 4 5 6
1-4 ”Scoala mingii”: - Trecerea mingii in jurul capului, Soldurilor, Mingi de Evaluare
exercitii de jonglerie cu genunchilor, gleznelor baschet, initiala
. AT .. " o copete
mingea - Trecerea mingii printre picioare in forma de
opt. 20'
- Din agezat, picioarele sustinute la 45°,
trecerea mingii in jurul genunchilor.
- Din aceeasi pozifie, trecerea alternativa a
mingii in jurul genunchilor Si a Soldului.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
5-8 ”Scoala mingii”: - Repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
exercitii de jonglerie cu - Elevii in pozitie fundamentalé joasd, mingea baschet, | ontinua
. . o oA A copete
mingea tinuta cu doua maini antero-posterior, intre
2-1. . . . . . . ~ .
picioare: schimbarea prizei prin rasucirea 20'
2.2. dreapta-stanga a trunchiului
- Din deplasare, trecerea mingii rostogolite
3.1 printre picioare la fiecare pas.
3.2 - jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
9-1 3.3. ”Scoala mingii”: - Repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
1 exercitii de jonglerie cu - Din deplasare, aruncarea mingii dinainte spre | 3¢t | continua
. . . - . < copete
mingea inapoi Si invers $i prinderea acesteia cu doua
maini. 20'
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
1-6 Tinerea si prinderea - alunecarea palmelor i degetelor pe mingea Mingi de Evaluare
mingii cu doud maini de aflat3 pe sol baschet, | continua
. - - . copete
la piept - ridicarea mingii de pe sol, controlul prizei
corecte Si miscari ale articulatiilor pumnilor 20'

- preluarea mingii din mainile partenerului Si
controlul tinerii ei
- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari




13-
14

Tinerea si prinderea mingii cu

- repetarea structurilor anterioare

Mingi de

14

1-5

doud maini de la piept - aruncarea mingii in sus — prindere (pe loc, baschet,

apoi din sariturd) Si controlul prizei corecte copete EvaIL.Jar%

- prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din 20' continua

sol

- elevii Tn Sir, transmiterea Si preluarea mingii

din mana partenerului. Controlul prizei

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari
Tinerea si prinderea mingii cu | - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
doud maini de la piept - Mingea tinuta cu doud méini deasupra baschet, | continua

capului, elevul Ti da drumul sa cada si o prinde copete

cat mai aproape de sol. Controlul prizei 20'

corecte.

- Elevii dispusi pe doua linii fata in fata (in

stand sau in asezat), transmiterea mingii

rostogolite pe sol Si preluarea acesteia in priza

simetrica cu doud maini la piept

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari
Prinderea Si pasarea mingii cu | - in perechi (distanta de 3 m): pasa in doi cu Mingi de Evaluare
doud maini doud maini de la piept. baschet, | continud

- Pasarea mingii in formatii cu capitan: in linie, copete

in semicerc in cerc, in Sir (cu ghemuire dupa 20'

pasare)

- concurs “mingea la capitan”

- demonstratii, corectari
Prinderea Si pasarea mingii cu | - repatarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
doud maini - pase in triunghi, patrat, stea, romb baschet, | continud

- concursuri de pase copete

- demonstratii corectari 20'
Prinderea Si pasarea mingii cu | - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
doud maini de pe loc urmatd | - suveicd simpla: cu deplasare la coada Sirului baschet, | ontinua
de deplasare propriu, cu deplasare la coada sirului la care copete

s-a pasat 20'

- concursuri de pase in suveica

- demonstratii corectari
Prinderea Si pasarea mingii cu | - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
doud maini de pe loc urmatd | - pasa in triunghi urmata de deplasare: la baschet, | ontinua
de deplasare coada sirului propriu, la coada sirului la care copete

s-a pasat, cu ocolirea celorlalte siruri Si 20'

revenirea la Sirul propriu
- concursuri de pase in triunghi
- demonstratii, corectari




11-
16

1-4

5-9

11-
14

Driblingul (in functie de - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
posibilitatile individuale) - dribling: pe loc, cu mana dreapta cu mana baschet, | continua
stanga, inalt, mediu jos copete
- dribling din mers Si din usoara alergare: cu 20'
maéna dreaptd, cu mana stangd, inainte, cu
spatele, lateral, inalt, mediu, jos
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Driblingul (in functie de - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
posibilitatile individuale) - dribling cu deplasare in ghemuit. baschet, | ontinua
- dribling cu variatii de ritm la diferite semne i copete
semnale. 20'
- dribling cu ocolire de jaloane.
- dribling cu incercuire de jaloane.
- dribling cu schimbare de directie la diferite
semne Si semnale.
- dribling cu schimbari de directie cu trecerea
mingii prin fatd, cu pirueta, pe la spate, printre
picioare.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Aruncare la cos (distanta - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
adaptatd) - aruncarea la cos din apropierea panoului (1 baschet, | ontinua
m) din cele trei unghiuri de baza (inaltimea copete
inelului adaptata daca este cazul) 20'
- aruncarea la cos cu marirea distantei, din
cele trei unghiuri de baza
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Aruncare la cos din deplasare | - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
(distanta adaptata) - stafeta: dribling-pasa-reprimire-aruncare la baschet, continua
cos- recuperare-dribling-pasa co;;,te Evaluare
- demonstratii, corectari sumativa




Proiectarea unitatii tematice
Jocuri dinamice gi pregatitoare specifice minihandbalului,
CLASAall-a A

Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI |; 14 - II; 12-MODULULIIl; 14 - 1V; 16 - V

Saptamana de aplicare: 1-6; 8-4; 15-20; 21-27; 29-36

e . Material
Nr. | Compet i ”Act|V|tajg| tematice o '
lecti ente Continuturi supuse instruirii In.cazu! Iec’gnlo‘r.on-lme sijrlt‘sel'ec‘tate doar utilizate/ Tip de
ei, speci’fice ’ activitatile po"'cr|V|t(‘e ‘e>.(erAsar|| |n.d|V|dua'Ie (§au timp evaluare
cu membrii familiei), in spatiul locuintei
’ ’ alocat
1 2 3 4 5 6
1-4 ”Scoala mingii”: - jonglerii cu mingea: trecerea mingii in jurul Mingi de Evaluare
exercitii de jonglerie cu trunchiului, soldurilor, genunchilor, gleznelor, handbal, initiala
mingea din mers si de pe loc co;g,te
- trecerea mingii printre picioare in forma de
opt.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
5-8 ”Scoala mingii”: - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
exercitii de jonglerie cu - aruncarea mingii in sus Si prinderea ei in handbal, continuad
mingea ghemuit copete
- aruncarea mingii in sus Si incercarea de 20'
prindere cu doud maini la spate
51, - trecerea mingii dintr-o mana in alta in viteza
mare
2.2. - jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
9-1 3.1 Stafete cu transmiterea - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
1 3.2, si transportul mingii - "mingea calatoare” (se transmite prin oferire h:::;zl' continua
din mana in mana una sau mai multe mingi)
3.3. - "mingea prin tunel” 20'
- demonstratii, corectari
1-4 Stafete cu transmiterea - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
si transportul mingii - stafetd cu transportul mingii (intre palma si handbal, | ontinua
antebrat; intre palma, antebrat si sold; mingile copete
echilibrate in palme cu bratele intinse lateral; 20'
transportul mingii cu un procedeu in acelasi
timp conducerea cu piciorul a unei alte mingi
- "semanatul mingilor”
- demonstratii, corectari
5-8 Jocuri de intrecere - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
pentru aruncarea mingii - “cine arunca mingea mai departe” handbal, continua
- "apara cetatea” co;;te
- demonstratii, corectari




13-
14

1-4

5-1

1-5

10-1

Stafete Si jocuri pentru - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de
invatarea deprinderilor motrice| - “mingea rostogolita in suveica simpla” handbal, Evaluare
specifice - "mingea rostogolita dupa jalon” co;;,te continua

- demonstratii, corectari
Stafete Si jocuri pentru - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
invatarea deprinderilor motrice| - “vanatoarea” (trei vanatori care trebuie sa handbal, | continu
specifice loveasca cu mingea cati mai multi jucatori, copete

sunt permise pasele Si maxim 3 pasi cu mingea 20'

in mana)

- ”cei mai buni ochitori”: doua echipe fata in

fatd la 15 m cu 4-5 mingi fiecare. Intre cele

doua echipe este o minge de fotbal care

trebuie lovita cu mingile de handbal pana cand

ajunge in terenul advers

- demonstratii, corectari
Stafete Si jocuri pentru - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
invatarea deprinderilor motrice| - “cei mai buni ochitori”: doua echipe fata in handbal, | continu
specifice fata la 15 m cu 4-5 mingi fiecare. intre cele copete

doua echipe este o minge de fotbal care 20'

trebuie lovita cu mingile de handbal pana cand

ajunge in terenul advers

- demonstratii, corectari
Pasarea mingii de pe loc - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare

- pase cu doud maini de deasupra capului, handbal, | continug

pase cu doua maini de la piept, pase lansate copete

din dreptul soldului: pe doua linii fata in fata; 20'

in cerc; in triunghi; in patrat; in stea

- demonstratii, corectari
Driblingul - conducerea mingii | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
(in functie de posibilitatile - de pe loc, dribling cu mana dreaptd, cu mana | Mandbal | continua
individuale) stanga co;;te

- dribling din mers, din alergare usoara cu

mana dreapta, cu mana stanga

- demonstratii, corectari
Driblingul - conducerea mingii | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
(in functie de posibilitatile - stafete cu dribling handbal, | continu
individuale) - suveica cu dribling co;;,te

- demonstratii, corectari
Driblingul - conducerea mingii | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
(in functie de posibilitatile - dribling printre jaloane handbal, | continug
individuale) - dribling Si pase congte

- demonstratii, corectari




1-6

Aruncare la poarta din alergare| - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
- pase in doi din mers/ alergare usoara handbal, | continua
- alergare spre poarta — primirea mingii - copete
aruncare la poarta 20'
- dribling — aruncare la poarta
- dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta
- demonstratii, corectari
Dribling, pasa- prindere, - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
aruncare la poarta - repetarea structurii pentru evaluare: dribling handbal, continua
- pasa- reprimire — aruncare la poarta copete
- jocuri dinamice 20' Evaluarrev
sumativa

- demonstratii, corectari




Proiectarea unitatii tematice

Alergarea de viteza, startul din picioare,

CLASAall-aA

Numar de lectii alocate: 6 — INTERVALUL DE CURSURI IV
Saptamana de aplicare: 25-27

Activitati tematice

Nr. | Competent | Continuturi supuse i - . sz'\t'enale Tip de
lecti| o specifice’ ’ i 'n‘caz‘ul Iec’;u'lo'r on—IlneVSL.J'n't s?léctate doar utilizate/ cvaluare
i activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp alocat
membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-2 Alergare usoara - Alergare usoara cu pozitia corecta a Copete, Evaluare
Mers alternat cu alergare corpului Si lucrul bratelor; explicatii-demonstratii; jaloane initiala
uSoars corectari
’ - Mers alternat cu alergare usoard; 10°
explicatii-demonstratii; corectari
3-4 21 Pasul alergator de - Alergare accelerata in linie dreapta pana la Copete, Evaluare
2.2. accelerare un reper (10 m); explicatii-demonstratii; corectari jaloane continu
- Alergare accelerata pana la un reper, a
3.1. Alergare d? viteza in reducerea vitezei pana la al doilea reper, accelerare 10
37 tempo variat pana la al treilea reper; explicatii-demonstratii;
corectari
5-6 3.3. Pasul alergator - Alergare accelerata (10 m) cu atingerea Copete, Evaluare
lansat de viteza vitezei maxime $i mentinerea ei pe 8-10 m, urmata jaloane )
de incetinirea vitezei Si oprire; con:unu
Startul de sus 10' a

explicatii-demonstratii; corectari

- Startul de sus: pozitiile specifice fiecariei
comenzi; explicatii-demonstratii; corectari

- Startul Si lansarea din start 3-4 m

- ntreceri pe 25 de m cu start de sus




Proiectarea unitatii tematice
Aruncarea mingii de o0ind, de pe loc, la distanta
CLASAall-aA

Numar de lectii alocate: 8 - INTERVALUL DE CURSURI IV
Saptamana de aplicare: 21-24

Activitati tematice
. . Material .
I(’e\lcr’.ci CGOS”F:;);;?C:E Contl?nusttL:Si:ilinuse Tn .caz.ul Iec’;ii'lo‘r on—IineUSt'J‘n‘t sglgctate doar utz?ltiiatae/e eI:I)uC;?e
oi activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp alocat
membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Repetarea unor - azvarlirea mingii de oina la partener, pe directia Mingi de Evaluare
structuri din ”"Scoala aruncarii cu bratul in flexie deasupra umarului: din oina, initiala
aruncarii” stand departat; cu un picior retras copete
- azvarlirea mingii mici din stand intors fata de
directia aruncarii, apoi din stand cu latura opusa 15
2.1, bratului aruncator pe directia de aruncare, cu
2. bratul intins
- stafete
3.1. - demonstratii corectari
5-8 39 Aruncarea mingii de - stand departat, cu fata spre directia aruncarii, Mingi de Evaluare
oing, la distanta, de azvirlirea mingii oina, continu
3.3, pe loc - stand departat, cu piciorul stang inainte (pentru copete a
dreptaci), azvarlirea mingii
- stand departat, cu latura stanga spre directia de 15 Evalua.re
aruncare, bratul drept Tnapoi intins, azvarlirea surrlatlv
mingii a
- acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept
- Stafete
- demonstratii, corectari




