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Proiectarea unitatii tematice
Elemente de organizare a activitatilor motrice,
CLASA PREGATITOARE C
Numar de Iec’gii alocate: 11 INTERVAL DE CURSURI |
Saptamana de aplicare:1- 6
Nr. | Compete Activitati tematice Materiale
lecti nte Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utilizate/ Tip de
ei | specifice Instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp evaluare
membrii familiei), in spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6




5-7

7-11

1.1.
1.2.
1.4.
2.2.

Pozitiile drepti, pe loc - invatarea formatiei de adunare in linie pe un 10' Evaluare
repaus rand initiala
Formatia de adunare in - invatarea pozitiilor drepti si pe loc repaus
linie pe un rand
Pozitii: drepti, pe loc - repetarea formatiei de adunare in linie pe un 10' Evaluare
repaus, Sezand rand continua
Formatii de adunare: in - invatarea formatiei de adunare in cerc, in
cerc, in semicerg, in linie pe [semicerc
un rand - repetarea pozitiilor drepti si pe loc repaus

- invatarea pozitiei Sezand
Pozitii: drepti, pe loc - repetarea pozitiilor drepti, pe loc repaus 10’ Evaluare
repaus, sezand si sezand continuad
Formatii de adunare: in - repetarea formatiei de adunare in linie pe un Evaluare
cerc, in semicerc, in linie pe [rand sumativa
un rand - repetarea formatiei de adunare in cerc, in (aprecieri
ntoarceri prin saritura la semicerc verbale
stanga Si la dreapta - invatarea intoarcerilor prin saritura la stanga fara

Si la dreapta calificativ)




Proiectarea unitatii tematice
Dezvoltarea rezistentei la eforturi aerobe,

CLASA PREGATITOARE C

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

lecti te Continuturi supuse in cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utilizate/ Tip de
ei | specifice Instruirl activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp evaluare
membrii familiei), in spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
Mers vioi - mers vioi sub forma de Stafeta pe Jaloane, | Evaluare
5 distante scurte/medii copete initiala
Alergare ugoara tempo - alergare tempo % pe distante
1 H 1
% distante scurte scurte/medii 6
2.1. . .
- demonstratii, corectari
2.2.
Alergare in tempo - Alergare in tempo uniform % pe distante Jaloane, | Evaluare
oL uniform %, pe medii copete, | continua
3.1 iform %, 2/4 dii t ti
distante scurte, medii - Alergare in tempo uniform 2/4 pe gardulete
3.2. ’ . | Evaluare
o distante scurte cercuri o
33, Trasee aplicativ utilitare  |_ 15" sumatfva.
- Repetarea de 2-3X a unor trasee (aprecieri
aplicativ utilitare verbale
fara

- demonstratii, corectari

calificativ)




Proiectarea unitatii tematice
Forta dinamica a membrelor inferioare, a spatelui $i a abdomenului,

CLASA PREGATITOARE C

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

R . Materiale
Nr. | Competente . . . - A " . Activitati tematice L L utilizate/ | _.
lectiei specifice’ Continuturi supuse instruirii In cavzu_l. I_ect_ulior on-line sunt selectzite do_a_r ?CE|V|tat,|Ig potrl\_/lte . timp Tip de evaluare
exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
Exercitii individuale - ridicari pe varfuri din stand, treceri pe calcaie 5' Evaluare
pentru musculatura prin rulare pe talpa initiala
membrelor inferioare, - genuflexiuni pe ambele picioare Si pe un picior
spatelui, abdomenului cu sprijin
- din sezand cu picioarele indoite, ducerea
bratelor in sprijin inapoi Si extensia trunchiului
- din Sezand ridicarea alternativa a unui picior,
bataie din palme sub genunchi
- demonstratii, corectari
Exercitii individuale - din sezand cu mainile pe solduri, ridicarea 5' Evaluare
pentru musculatura picioarelor la 45°, departarea Si apropierea lor continua
2.1. |membrelorinferioare, - din culcat facial cu bratele intinse sus, extensia
2.2. spatelui, abdomenului repetata a trunchiului Si a bratelor, cu apucarea
3.1. gleznelor Thapoi, sau cu prinderea palmelor la
3.2. spate
3.3. Exercitii individuale - din sezand cu picioarele departate, palmele 5 Evaluare
pentru musculatura pe sol, rasucirea trunchiului spre stanga Si spre continud
membrelor inferioare, dreapta, cu ducerea bratelor de partea rasucirii, Evaluare
spatelui, abdomenului aplecand .u$or trunchiul spre sol . sumativa
- din culcat dorsal, forfecarea picioarelor cu o
genunchii intinsi/bicicleta (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Cicuit pentru dezvoltarea |- 3 statii ce cuprind exercitii pentru dezvoltarea| 5’ Evaluare
fortei dinamice fortei dinamice a membrelor inferioare, a spatelui Si sumativa
, a abdomenului (aprecieri

verbale fara
calificativ)




Proiectarea unitatii tematice

Viteza de reactie $i de executie a migcarilor singulare, la semnale acustice, vizuale i tactile,
viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m),
Viteza de executie a unor migcari repetate $i cunoscute,

CLASA PREGATITOARE C

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

Nr. | Comp Continuturi supuse + .. Ac.tivitati tematice ool i I\letaillti(zee:Itae};3
lecti | specifi o 7 In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile ‘ Tip de evaluare
ei ce Instruirl potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), timp
in spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
Exercitii de frontsi |- Exercitii de front i formatii executate la
formatii comenzi directe, inverse, prin surprindere Evaluare
Exercitii de - Exercitii de dezvoltare fizica generala 10 initiala
dezvoltare fizica executate in ritm rapid Evaluare
generala continua
Exercitii de - Exercitii de dezvoltare fizica generala
dezvoltare fizica executate in ritm rapid Jaloane, Evaluare
generala - Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, copete continud
Starturi din diferite  |prin surprindere, la semnal auditiv, vizual sau tactil 10'
pozitii
Alergare pe loc - Alergare pe loc 4-6” Jaloane, Evaluare
2.1. |Alergare accelerata |- Alergare accelerata pe distanta scurta copete 10' initiala
2.2. Alergare accelerata |- Alergare accelerata pe distanta scurta Evaluare
3.1. Alergare in linie - Alergare in linie dreapta pe 10-15 m, pe continua
3.2. dreapta culoarul dintre 2 linii drepte Jaloane, Evaluare
3.3. copete sumativa
10' (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la comanda
comanda, in vitezd  |profesorului in vitezd maxima: drepti, pe loc repaus, Mingi de
mare ghemuit, pe genunchi, culcat facial etc. diferite Evaluare
Aruncari i prinderi |- Aruncari i prinderi efectate in viteza mare, marimi initiala
in perechi sau grupe, cu 2 sau 3 mingi introduse in 10'

circuit




Deplasari in oglinda

- Deplasari in oglinda, in perechi, pe grupe sau

] o . Mingi de
Prinderea mingii sau [frontal cu un conducator . Evaluare
a unor obiecte - Prinderea migii sau a unor obiecte aruncate in dlfver,lte. continua
aruncate Tn sus sus, precedate de batai in palme, intoarceri, ghemuiri mar||m|
etc. 10
Loviri cu mingeasi |- Loviri cu mingea usoara Si evitarea lovirii in Mingi de Evaluare
evitarea lovirii perechi sau grupe diferite continua
Prinderea mingii - Prinderea mingii ricosate din zid, aruncate de marimi
ricosate din zid un coleg, de profesor sau din auto-aruncare 10'




Proiectarea unitatii tematice
Procedee de prindere Si pasare a mingii, specifice jocurilor sportive,
CLASA PREGATITOARE C

Numar de lectii alocate: 11  INTERVAL DE CURSURI |
Saptamana de aplicare: 1-6

Material
NF Compete A ‘Activitat‘i tematice e Tip de
lectid Me | Continuturi supuse instruirii |r1 'CaZ‘U| |EC'E".|0‘f on—Imevsm'J‘n‘t S?'fiCtate doar utilizate/ evaluare
: specifice activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp
membrii familiei), in spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
1-2 Pasarea mingii cu doua - Pasarea mingii prin impingere cu doua Mingi Evaluare
maini de la piept, prinderea [maini de la piept cu ducerea piciorului drept (pt initiala
cu doud maini dreptaci) inainte — prinderea mingii cu doua maini, 10
de pe loc
- Prindere-pasare din deplasare cu pasi
adaugati, din mers, din alergare
- Demonstratii, corectari
3-5 Pasarea mingii cu douad - Repetarea prinderii-pasarii cu doud maini Mingi Evaluare
maini de deasupra capului |de la piept continua
2.1. - Pasarea mingii cu doua maini de deasupra 10
capului- prinderea cu doua maini, de pe loc
2:2. - Prinderea mingii-pasarea de deasupra
3.1. capului, din deplasare
- Demonstratii, corectari
6-8 3.2. Pasarea mingii mici cu o - Repetarea prinderii-pasarii de la piept Si Mingi Evaluare
33, mana, pe deasupra de deasupra capului 10 continua
umarului, prinderea cu - Pasarea mingii mici (preferabil de burete)
doud maini cu 0 mana, pe deasupra umarului
- Prinderea cu doua maini, de pe loc Si din
deplasare
- Demonstratii, corectari
9-11 Pasarea mingii mici cu o - Repetarea pasarii mingii mici cu o mana pe Mingi Evaluare
mana, de jos (de la sold) deasupra capului continuad
- Pasarea cu o mana de la Sold, prinderea cu 10°
doud maini
- Demonstratii corectari




Proiectarea unitatii tematice
Stafete simple si jocuri dinamice,
CLASA PREGATITOARE C

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

Variantele de stafete Si/sau jocuri dinamice vor fi selectate in functie de temele principale
si/sau secundare de lectie

Activitati tematice

Nr. | Competen A . . Materiale .
. . . . - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar . Tip de
lecti te Continuturi supuse instruirii o “ e g utilizate/
. - ’ activitatile potrivite exersarii individuale (sau | . evaluare
ei | specifice ’ . ey A . L timp alocat
cu membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Stafete Si/sau jocuri -stafete Si/sau jocuri ce contin elemente de Jaloane,
dinamice organizare a activitatilor motrice Sopete, Evaluare
-stafete Si/sau jocuri ce contin variante de gardulete, initial3
alergare mingi ’
-stafete Si/sau jocuri axate pe rezistentd 20'
aeroba
-demonstratii, corectari
-stafete Si/sau jocuri ce contin aruncari Si Jaloane,
prinderi copete,
. o . Evaluare
-demonstratii, corectari gardulete, L
L continua
mingi
2.1 20’
2.2, . . . —
-stafete Si/sau jocuri axate pe viteza de Jaloane,
31 reactie Si executie, forta dinamica copete,
- ’ R U . Evaluare
-demonstratii, corectari gardulete, L
o continua
3.2. mingi
20'
3.3.
-Stafete Si/sau jocuri axate pe viteza de Jaloane,
Evaluare
deplasare copete, o
. . . . . . continua
-Stafete Si/sau jocuri ce contin deplasari pe gardulete,
banca de gimnastica mingi
-Stafete Si/sau jocuri ce contin elemente de 20'

tarare
- demonstratii, corectari




-Stafete Si/sau jocuri ce contin sarituri Jaloane,
-stafete Si/sau jocuri ce contin tractiuni pe copete, Evaluare
banca de gimnastica gardulete, [ continua
- demonstratii, corectari mingi
20'
-Stafete Si/sau jocuri axate pe rezistenta Jaloane,
aeroba copete, EvaIL'Jar(i
-stafete Si/sau jocuri ce contin aruncari Si gardulete, continua
prinderi mingi
- demonstratii, corectari 20'
-stafete Si/sau jocuri ce contin deprinderi Jaloane,
m. specifice atletismului: startul de sus, copete, Evaluare
alergarea de viteza gardulete, continua
-Stafete Si/sau jocuri ce contin procedee de mingi
prindere Si pasare a mingii 20"
- demonstratii, corectari
-Stafete Si/sau jocuri axate pe viteza de Jaloane,
executie copete, Evall.Jani
-stafete Si/sau jocuri ce contin sarituri gardulete, continua
- demonstratii, corectari mingi
20'
-stafete Si/sau jocuri axate pe viteza de Jaloane, Evaluare
reactie Si executie copete, continud
-Stafete Si/sau jocuri ce contin procedee de gardulete,
prindere Si pasare a mingii mingi
- demonstratii, corectari 20'
- stafete Si/sau jocuri axate pe viteza de Jaloane, Evaluare
deplasare copete, continua
- demonstratii, corectari gardulete,
mingi Evaluare
20’ sumativa
(aprecieri
verbale
fara

calificativ)




Numar de lectii alocate: 14,

Proiectarea unitatii tematice
Variante de mers, variante de alergare, sarituri, térire

Saptamana de aplicare: 8 - 14

CLASA PREGATITOARE C
INTERVALUL DE CURSURI II

Activitati tematice

Nr. . . A .. . Materiale .
lecti Competent Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utilizate/ Tip de
- | e specifice instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu . evaluare
el ’ N ey . - timp alocat
membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-14 2.1 Parcurs aplicativ - mers obisnuit, pe varfuri, ghemuit Jaloane, Evaluare
continand deprinderile: |- alergare cu ocoliri de obstacole, cu copete, initiala
2.2. mers, alergare, sarituri, [schimbari de directie, alergare accelerata, in gardulete,
31 tarare tempo uniform moderat cercuri, Evall‘Jar%
- Sarituri drepte repetate, sarituri de pe L continua
3.2. obiecte de Tnaltimi mici, sarituri pe un picior, banci dev Evaluare
- . o gimnastica,
33 de pe un picior-aterizare pe doua picioare, pe 3 sumativa
e celalalt picior, sarituri de pe loc cu lada de (aprecieri
. < . imnastica P
desprindere de pe doua picioare cu & "I verbale
N . N saltele
departarea picioarelor in aer, cu ducerea fara
gambelor Tnapoi, cu ducerea genunchilor spre 15' calificativ)

piept, sarituri de pe loc, in lungime: de pe
doua picioare-aterizare pe doua picioare, de
pe doud picioare-aterizare pe un picior, de pe
un picior-aterizare pe doud, de pe un
picior-aterizare pe un picior, sarituri peste
obstacole de inaltimi medii Si mici

- Tarire pe genunchi Si pe coate

- demonstratii, corectari




Proiectarea unitatii tematice
Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase — exercilii ISAL,
CLASA PREGATITOARE C
Numar de lectii alocate: 10,  INTERVALUL DE CURSURI Il
Saptamana de aplicare: 15-19

. . Materi
N | com Activitati tematice ale
. .p‘ Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile . Tip de
lecti | specifi . L . T . e utilizat
; instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in . evaluare
ei ce ) . e/ timp
spatiul locuintei
’ ’ alocat
1 2 3 4 5 6
1-10 Complex dfa | P.I. Stand departat, mainile pe solduri: 8' Evaluare
Complex dfa pe fond 1-4. Rotarea capului spre dreapta initiala
muzical Idem stanga
Il P.I. Stand:
. - . Evaluare
1. pas lateral cu piciorul drept, maini pe umeri oL
2. ridicare pe varfuri, simultan cu intinderea bratelor sus continua
3. coborare pe toata talpa, maini pe umeri Evaluare
4. revenire sumativa
llIl. Idem cu piciorul stang (aprecieri
V. P.I. Sténd verbale
1. ducerea bratelor lateral fara
2. ducerea bratelor sus, extensia capului e
R ’ . calificativ)
3. coborarea bratelor inainte
11 4. revenire
1'2' V. P.I. Stand departat, bratele lateral
1'3' 1. ducerea bratului drept, cu rasucirea trunchiului, pana
o atinge bratul sting
1.4. K
2. revenire
3. idem bratul stang
4. revenire
VI. P.I. Stand departat, bratele lateral
1. ducerea bratului drept prin lateral sus, cu indoirea
trunchiului spre stanga, pana atinge bratul stang
2. revenire
3. idem bratul stang
4. revenire
VII. P.I. Stand departat, bratele lateral
1. aplecarea trunchiului inainte
2. ducerea bratelor inainte
3. revenirea bratelor in lateral
4. revenire




VIII. P.I. Stand departat, bratele lateral
1. aplecarea inainte, cu rasucire a trunchiului spre stanga,
ducerea bratului drept la talpa piciorul stang
2. revenire
3. idem spre dreapta
4. revenire
IX. P.I. Stand
1. indoirea picioarelor, palmele pe sol
. intinderea picioarelor, palmele raman pe sol
.idem timpul 1
. revenire in stand
. P.I. Sprijin ghemuit
. intinderea piciorului drept Thapoi
. Intinderea piciorului stang inapoi
. indoirea piciorului drept
. Indoirea piciorului stang
XI. P:1. Culcat dorsal, sprijin pe antebrate
1. indoirea picioarelor
2. intinderea picioarelor la 45
3. indoirea picioarelor
4. revenire
XIl. P.I. Stand cu mainile pe solduri
. prin saritura stand departat
. revenire
. ridicarea genunchiului drept, lovirea palmelor sub coapsa
. revenire
. prin saritura stand departat
. revenire
. ridicarea genunchiului drept, lovirea palmelor sub coapsa
. revenire
exersarea complexului dfa de la lectiile 1-5 pe fond
muzical
- la miscarile bratelor se executd mers pe loc
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Numar de lectii alocate: 12,

Proiectarea unitatii tematice
Deplasari in echilibru pe banca de gimnastica, tractiuni pe banca de gimnastica, cu ajutorul
bratelor si picioarelor,
CLASA PREGATITOARE C

Saptamana de aplicare: 15-20

INTERVALUL DE CURSURI Il

Nr. | Compete Activitati tematice Ma‘1t'eriale '
lecti nte Continuturi supuse instruirii Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utll.lzate/ Tip de
ei | specifice activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu timp evaluare
membrii familiei), in spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
1-12 2.1. Parcurs aplicativ care sa - Mers in echilibru pe partea lata a bancii de Jaloane, | Evaluare
cuprinda si deprinderile: gimnastica, cu bratele intinse lateral, ers pe copete, initiala
2.2. de deplasari in echilibru si  |varfuri, intoarcere 180°, pe partea lata a bancii gardulete,
tractiuni cu ajutorul de gimnastica, cu bratele intinse lateral, cercuri, EvaIl'Jar(i
bratelor si picioarelor pe deplasari cu pas incrucisat pe partea lata a banci de | continua
banca de gimnastica bancii, deplasari in sprijin pe palme Si pe gimnastic [ £ o1iare
genunchi pe partea lata a bancii, deplasari cu 3, lada de sumativa
pas incrucisat pe partea lata a bancii, deplasari gimnastic (aprecieri
in sprijin pe palme i pe genunchi pe partea lata 3, saltele verbale
a bancii, mers in echilibru pe banca de 15' fara
gimnastica intoarsa, mers pe varfuri pe banca calificativ)

de gimnastica intoarsa, tractiuni simultane cu
bratele si impingere simultana cu picioarele,
tractiuni alternative cu bratele i impingere
alternativa cu piciorul corespondent bratului,
tractiuni alternative cu bratele si impingere
alternativa cu piciorul opus bratului, tractiune
cu un singur brat, impingere cu ambele picioare

- Demonstratii, corectari




Proiectarea unitatii tematice

Manevrarea obiectelor, prindere cu doua mdini la piept

CLASA PREGATITOARE C

Numar de lectii alocate: 16,

Saptamana de aplicare: 21-28

INTERVALUL DE CURSURI IV

Material
Nr. | Compete Activitati tematice e
lecti| nte Continuturi supuse instruirii | I cazul lectiilor on-line sunt selectate doar |utilizate/ | Tip de evaluare
ei | specifice activitatile potrivite exersarii individuale timp
(sau cu membrii familiei), in spatiul locuintei| 3locat
1 2 3 4 5 6
1-16 2.1. Aruncari, pase, manevrari ale |- Aruncari ale mingilor de diferite Evaluare initiala
diferitelor mingi, obiecte dimensiuni, pase cu doua maini, cu o Evaluare
2.2. mana, loviri, lansari ale diferitelor tipuri 15° continud
de mingi, prinderea mingilor cu doua Evaluare
maini sumativa
(aprecieri

- Demonstratii, corectari

verbale fara
calificativ)




