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Proiectarea unitatii tematice
Alergare de rezistenta
CLASAa Vlll-a C
Numar de lectii alocate: 7; INTERVALUL DE CURSURI - |
Saptamana de aplicare: 1-4
Activitati de invatare
Nr. | Comp ' ' in 'cz?zul Iec’giilo.r‘ c‘)n—!ir?e sunt selectate doarfactivi‘t‘at,?IeA Mz?t‘eriale Tip de
lecti | specifi Con’gl.nuturl' ) potrivite exersarii mdmdyale (sa'u c1:| membrii familiei), in utll.lzate/ ' evaluare/
oi e supuse instruirii spatiul locuintei timp instrumente
alocat de evaluare
1 2 3 4 5 6




1-2

3-4

5-7

1.2.
2.4,
3.1.
3.2.
3.3.

Startul de sus Si - din stand departat, plecariin alergare prin Copete | Evaluareinitiala
lansarea din start  |dezechilibrare 15' Observarea si
Coordonarea - acelasi exercitiu, avand un picior sprijinit inainte fg;:';;;
respiratiei cu - asezare in pozitia startului de sus Si plecare libera indicatiilor
ritmul pasilor de |- starturi la comanda pe grupe mici (3-5 elevi), in linie metodice Si a
alergare dreaptd, apoi in turnantd tehnici de
Pasul lansat in - alergari pe distanta de 150-200 m, ludnd contacte executie
tempo moderat diferite pe sol in faza de amortizare (pe pingea, pe partea
exterioard, pe toata talpa, pe calcéi)
- exersarea pe loc Si din mers a ritmurilor de respiratie,
prin numarare in gand: 3 pasi inspiratie — 3 expiratie; 4
pasi inspiratie — 4 expiratie; treptat expiratia va fi mai
lungd; 3 pasi inspiratie — 5 pasi expiratie Si 4 pasi
inspiratie — 6 pasi expiratie, precum si alte variante
- alergare usoara pe distante de 100-200-300 m
- Demonstratii, corectari
Alergarea in - repetarea unor structuri anterioare Copete | Observarea si
pluton - alergare in grup pe distante de 150-200 m 15' aprecierea
Formarea - alergare in pluton "strans” (4-6 alergatori —pas in pas-) irszri):act?ﬁ;:
tempoului - alergarea unei distante de 100, 200, 400 m, in timp metodice sia
Alergare pe teren |precizat Si dirijat de profesor (mai incet, mai tare, mai tehnici de
variat bine, asa etc.) executie
- alergari pe teren variat, catarare si coborare 100, 200,
400 m (pas scurt pe pingea, inclinatia trunchiului catre
panta la catarare, pas lung, pe calcai la coborare,
nclinatia trunchiului spre panta)
- explicatii, demonstratii
Alergare pe - repetarea unor structuri anterioare Copete Observarea i
distante intre - alergare in grup pe distante de (conform posibilitatilor 15' aprecierea
400-1000 m individuale): 400-600 m; 600-800/1000 m oo
metodi(;e Sia
tehnici de

executie




Rezistenta cardio respiratorie la eforturi aerobe, rezistenta musculara locala,

Proiectarea unitatii tematice

Rezistenta la eforturi mixte, in regim de forta

CLASAAVIII-AC

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

calitati motrice

Activitati de invatare

n cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile Materiale Tip de
Nr. |Compete . . . T . NN L
lecti nte Continuturi potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in | utilizate/ | evaluare/
. L supuse instruirii spatiul locuintei timp instrumente
ei | specifice ’ ’
alocat de evaluare
1 2 3 4 5 6
Trasee aplicativ |- trasee aplicativ utilitare (aproximativ 3°- 4’ /elev) Cercuri, | Evaluare initiala
utilitare gardulete| Observareasi
. aprecierea
» MINgl respectarii
de indicatiilor
diferite | metodice sia
marimi tehnici de
1.2. otc executie
2.3. 15"
32 Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 2°30”- 3’ /elev) Cercuri, | Observarea si
3'3' utilitare - alergare de durata adaptata posibilitatilor individuale gardulete aprec"::?
= > > . . . respectarii
Alergavre de 3’- 4’ [cu pauze active (mers) , mingi indicatiilor
durata de metodice Si a
diferite tehnici de
marimi executie
Evaluare
etc .
sumativa

15'




Proiectarea unitatii tematice

Forta dinamica segmentara, detenta, segmentara in regim de rezistenta

CLASAAVIII-AC

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

calitati motrice

Nr Activitati de invatare Materiale Tip de evaluare/
. |Comp . . . . n cazul lectiilor on-line sunt selectate doar utilizate/ | . P
lectigf ~.." | Continuturi supuse instruirii e S e . instrumente de
: pecificq ’ activitatile potrivite exersarii individuale (sau timp ovaluare
cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
Testare initiald(probe - doud/ patru ateliere: flotari/tractiuni din Scarifixe, | Evaluare initiala
optionale): flotari/tractiuni din |atarnat; ridicarea genunchilor din atarnat la bare pentru | Observarea g
t,\ t d hl f .,/ d .. | d | t trac’gunl, aprecierea
a‘arnaA ; ridicarea ger\uvnc ilor |scara |>fa ri |c‘area p|C|'oar-e or din culca saltele respectarii
din atarnat la scara fixa/ dorsal (in functie de optiuni) 10" indicatiilor metodice
ridicarea picioarelor din culcat |- demonstratii, corectari si a tehnici de
dorsal executie
Testare initiald(probe - doud/trei ateliere: extensii ale trunchiului din| saltele Evaluare initiala
optionale): extensii ale culcat facial/ ridicarea bazinului din asezat; 10 Observarea i
. . g . < . . . . . aprecierea
trunchiului din culcat facial/ saritura in lungime de pe loc (in functie de repspectérii
ridicarea bazinului din asezat; |optiuni) indicatiilor metodice
saritura in lungime de pe loc |- demonstratii, corectari si a tehnici de
executie
L2, Tpesvoltarea fortei prin - Traseu aplicativ pentru dezvoltarea fortei Banci de Observarea i
2.3. parcurgerea unui traseu dinamice segmentare, detentei, fortei _gimn, aprecierea
3.1. licati t " im d istents gardulete, respectarii
32 aplicativ segmentare in regim de rezistenta ladé de | indicatiilor metodice
3'3' gimn etc. si a tehnici de
e 10' executie
Dezvoltarea fortei - exersarea individuala a exercitiilor folosite ca | Scari fixe, Observarea i
probe optionale: flotari/tractiuni din atarnat; bare pentru aprecierea
d hl d tA t | f é/ trac’;lunl, respectarll
r! !carea ggr‘lunc ilor ' in atarnat la scara fix / saltele | indicatiilor metodice
ridicarea picioarelor din culcat dorsal, extensii 10" si a tehnici de
ale trunchiului din culcat facial/ ridicarea executie
bazinului din asezat; saritura in lungime de pe
loc, sub forma de circuit
Evaluare sumativa: probele - probele optionale pentru evaluarea fortei Scarifixe, | Obs siaprecierea
optionale conform sistemului de evaluare elaborat barept |  respectarii
’ tractiuni, | indicatiilor met sia
saltele 10' tehn de executie

Evaluare sumativa




Proiectarea unitatii tematice

Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi i tactili,

Viteza de executie, de repetitie si de deplasare, in regim de coordonare, in regim de

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

calitati motrice

rezistenta
CLASAAVIII-AC

Activitati de invatare

Nr. [ Comp . . A .. . Materiale | Tip de evaluare/
. ... | Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar . .
lectig| specific T . N T < utilizate/ instrumente de
. instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu .
[ e ’ .. e A . L 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 initiala
pozitii directe, prin surprindere, la semnal auditiv, vizual jaloane Observareasi
sau tact|| 10‘ aprecierea respectaru
o o indicatiilor metodice
- Stafete cu starturi din diferite pozitii pe si a tehnici de
40-60 de m executie
Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la comanda Copete, Observarea i
comanda in vitezd |profesorului in vitezd maxima: drepti, pe loc jaloane, a_pf_c"if?a res"te‘j_a”'
. . . . . Indicatiiior metodice
1.2. |mare repaus, ghemuit, pe genunchi, culcat facial etc. mingi de si 2 tehnici de
2.3.  |Aruncari si - Aruncari Si prinderi, transport de obiecte diferite ’ executie
3.1. [prinderi, transport |efectuate in viteza mare, in perechi sau grupe, cu marimi
3.2. |de obiecte 2 sau 3 mingi introduse 1n circuit 10'
3.3. - Stafete ce contin aruncari Si prinderi,
transport, pozitii, alergare pe 40-60 m
Alergare pe loc - Alergare pe loc 10-12” Copete, Observareasi
Alergare - Alergare acceleratd pe distanta scurta jaloane, ?p;?c'etﬁel’a res"tezt,a“'
~ . < . . . . . . Indicatiiior metodice
accelerata - Stafete ce contin aruncari Si prinderi, mingi de si a tehnici de
Viteza de deplasare |transport, pozitii, alergare pe 30-50 diferite ’ executie
50 m - Concursuri pe 50 m cu start de jos marimi Evaluare sumativa

10'




Proiectarea unitatii tematice
Capacitati coordinative

- orientarea corpului in spatiu $i coordonarea segmentara

- indemdnare specifica probelor si disciplinelor sportive predate

- echilibrul:

mentineri ale pozitiilor statice (cu baze de sprijin reduse progresiv, pe suprafete cu inaltimi

variabile), cu manevrare de obiecte; deplasari in echilibru, libere $i cu manevrare de obiecte,
pe suprafete inguste si inaltate, orizontale gi inclinate, individual si in perechi

CLASAAVIII-AC

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

calitati motrice

Activitati de invatare . Tip de
Comp . . A .. . Materiale
Nr. ...| Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar o evaluare/
.. | specifid . L L T o e e utilizate/ | .
lectiei instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu . instrumente
e ’ .. e A . L timp alocat
membrii familiei), in spatiul locuintei de evaluare
1 2 3 4 5 6
- frontal, disocieri ale miscarii membrelor Copete, | Evaluareinitiala
Orientarea corpului in |(bratul stang intr-o directie, bratul drept in jaloane, | Observareasi
. . - .. N .. . . aprecierea
spatiu si coordonarea [cealaltd, piciorul stang-piciorul drept, etc.), mingi de rsspectérii
segmentara - idem perechi, in oglinda diferite indicatiilor
- disocieri in miscarile membrelor marimi, metodice $i a
superioare fata de inferioare, cap, trunchi corzi, teh”idt_de
- procedee tehnice exacte sau cu forma cercuri, execuile
modificata din gimnastica acrobatica Si ritmica bastoane,
1.2. findemanare - actini motrice specifice disciplinelor banci de Observarea §i
2.3. specifica probelor Si  |sportive cu/fara obiecte/mingi in relatie cu gimnastica, aprec'i;e?
YR . . .. . PR respectarii
3.1. disciplinelor sportive [parteneri/adversari in conditii modificate, scari fixe, ind’i)catiilor
3.2. ingreuiate etc etc. metodice i a
3.3. 10' tehnici de
executie
Echilibrul - parcursuri aplicative/stafete ce contin Observarea si
mentineri/deplasari in echilibru cu purtare, aprec'iréeﬁ
. respectarii
depunere, culegere de obiecte indicatiilor
(individual/perechi) metodice i a
tehnici de

executie




Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobatica,
CLASAa Vil -a C

Numar de lectii alocate: 14 — INTERVALUL DE CURSURI I

Saptamana de aplicare: 8-14

Activitati de invatare

Nr: Competen Continuturi Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile Mz?t‘erlale Tlp de evaluare/
lectie o supuse .. T .. . utilizate/ | instrumente de
: e specificg nstruirii potrivite exersarii |And|V|dE.|aIe (sa'u CL.J membrii familiei), timp alocat ovaluare
in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1 Cumpana - cumpdna pe un genunchi, cu sprijinul miinilor pe sol- | Salteledeg, | Evaluareinitiala
laterald, balansarea piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 scara fixd Observarea $i
cumpana sec , 1 aprecierea
respectarii
Tnainte, - cumpana pe un picior cu sprijin la scara fixa Si indicatiilor metodice
semisfoar balansarea piciorului liber apoi mentinerea lui 4 sec si a tehnici de
a, sfoara - cumpana pe un picior cu mentinere un timp cat mai executie
(fete), indelungat
podul de - cumpana laterald, cumpana fnainte cu sprijin la scara
jos, fixa
podul de - cumpana laterald, cumpana fnainte
sus(optio - semisfoara cu bratele lateral baietii, “coronita” fetele,
nal) mentinere 4 sec
- sfoara cu sprijinul bratelor pe sol sau fara (fete)
- asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate Si
2.4, indoite, bratele indoite, de Sipca de sus apucat- ridicare
3.1. n pod (impingerea bazinului inainte: ”"pod pe verticala”)
3.2 - stand departat, cu spatele la scara fixa, bratele sus —
3.3. 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
- podul de sus cu ajutor/fara
- demonstratii, corectari
2-3 Rulare laterald, |- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, Saltelede g, | Evaluare initiald
pe piept Sipe |semisfoara, podul de jos Scarlasfixa Observarea i
abdomen - ruldri laterale din culcat facial si dorsal spre stanga si aprecierea
’ ’ respectarii

spre dreapta

- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului

- rulari (leganari) pe abdomen si pe piept, din culcat
facial, cu trunchiul si picioarele in extensie

- ruldri inainte de pe genunchi

- demonstratii, corectari

indicatiilor metodice
si a tehnici de
executie




Rulare dorsala

- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi,

Saltele de g,
scari fixe

Evaluare initiala

6-7

Stand pe semisfoara, podul de jos, rulare laterala, pe piept Si pe 15 Observarea i
omoplati abdomen aprecierea
A .. . SN . . respectarn

Stand pe cap |- culcat dorsal, cu genunchii la piept, rulari inainte Si indicatiilor metodice
(baieti) inapoi Si a tehnici de

- asezat grupat, rulare inapoi Si revenire executie

- culcat dorsal, cu capul spre scara fixa, bratele intinse

sus, cu mainile de prima Sipca apucat- ridicarea

picioarelor intinse la verticala si ridicare in stand pe

omoplati

- asezat cu genunchii indoiti sau sprijin ghemuit, rulare

fnapoi, cu intinderea picioarelor la verticala si sprijinul

mainilor pe solduri

- stand pe omoplati cu ajutor/fara

- stand pe omoplati cu diferite pozitii ale picioarelor

- sprijin pe genunchi/sprijin ghemuit, trecerea treptata a

greutatii in sprijin pe maini Si pe cap, cu ridicarea

usoara a virfurilor picioarelor de pe sol

- la scara fixa, urcare lenta in stand pe cap din sprijin

ghemuit, cu balansul unui picior, sau in stdnd departat

- stand pe cap cu ajutor Si fara

- demonstratii, corectari
Rostogolire - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, Saltele de g Evaluare initiala
fnainte din semisfoara, podul de jos, rulare laterala, pe piept Si pe 20 Observarea i
ghemuit in abdomen,rulare dorsala f:srsg'ci;;
ghemuit - ghemuit, trecere in sprijin, cu rotunjirea spatelui, indicatiilor metodice

indoirea bratelor Si ridicarea bazinului si a tehnici de

- asezat grupat, rulare inapoi Si revenire executie

- rostogolire inainte, Tn ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Thainte cu ajutor

- demonstratii, corectari
Rostogolire - repetarea elementelor anterioare Saltele de g Observarea i
fnainte din - sprijin depdrtat, trecere in sprijin, cu indoirea bratelor 20° aprecierea
departat in Si aplecarea capului Thainte indic:,isiiercr:wa;z)dice
ghemuit - asezat grupat, rulare inapoi Si revenire si a tehnici de

- rostogolire Tnainte, din departat in ghemuit, pe plan executie

inclinat

- rostogolire Tnainte din departat in ghemuit, cu ajutor Si
fara ajutor

- demonstratii, corectari




10-1

Rasturnare
laterala cu
intoarcere (roatg
laterald)

Stand pe maini -
rostogolire

- repetarea elementelor anterioare

- stand pe maini, cu picioarele departate Si sprijinite,
trecerea greutatii de pe o mana pe celalalta (cu elevii
capabili)

- stand pe maini, departarea picioarelor Si trecere in
stand departat prin trecerea succesiva a greutatii de pe
maini pe picioare (cu elevii capabili)

- rasturnare laterald de pe aparate cu inaltimi si [atimi
diferite (capac de lada, banca de gimnastica, barna
joasa- mainile se aseaza pe capatul aparatelor Si
finalizarea rofii se realizeaza in stand departat pe sol)

- r@sturnare laterala pe urme trasate pe sol, cu ajutor

- rasturnare laterala fara ajutor

- sprijin culcat facial, cu virfurile picioarelor spre scara
fixa, urcare cu mutarea succesiva a picioarelor pe scara
Si a mainilor pe sol, pana cand se ajunge in stand pe
miini (cu pieptul la scara fixa) Si revenire tot prin pasire
succesiva;

- stand pe maini cu ajutor

- stdnd pe maini la scara fixa, sau perete

- stdnd pe maini cu/fara ajutor urmat de rostogolire
fnainte

Saltele de g,
bancide g,
lada de g,

scari fixe
20'

Observarea Si
aprecierea
respectarii

indicatiilor metodice
si a tehnici de
executie

12-1

Linie de
elemente
acrobatice

- linie cuprinzand elementele acrobatice invatate, salutul
specific, elemente de legatura
- demonstratii corectari

Saltelede g
20'

Observarea Si
aprecierea
respectarii

indicatiilor metodice
si a tehnici de
executie




Proiectarea unitatii tematice

Sariturd cu rostogolire, cu picioarele intinse $i apropiate, pe lada de gimnastica asezata

longitudinal,

sdritura in sprijin departat peste capra (in functie de optiuni)

CLASAa Vlll-a C

Numar de lectii alocate: 12 — INTERVALUL DE CURSURI lII
Saptamana de aplicare: 15-20

Nr. | Comp| Continuturi Activitati de invatare Materiale Tip de
lectiell specifid supuse instruirii n cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ evaluare/
potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in timp instrumente
spatiul locuintei alocat de evaluare
1 2 3 4 5 6
1-2 | 2.4. [Repetareaunor |-din stand, semiindoirea genunchilor, bratele Tnainte- Lada de Evalua[e
3.1. |exercitii din: lateral (luarea pozitiei de aterizare) i revenire in stand gimnastica, Ot;”'t"a'a o
o . - o . . servarea Si
3.2. |scoala - saritura dreapta cu bratele sus Si aterizare (foarte saltele, aprecierea
3.3. |aterizarii, important este ca primul contact cu solul la aterizare sa se banci de respectarii
Scoala bataii pe |faca prin rularea piciorului varf-talpa) gimnastica, indicatiilor
trambulina - din stand, saritura dreapta cu uSoara deplasare spre capré de g, | metodicesia
A v = tehnici de
stanga scara fixa )
. A VR « ” . executie
- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre 20
dreapta

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre
fnainte

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre
fnapoi

- din stand, saritura cu diferite grade de intoarcere in aer:
90°- 180°- 360°......

- din stand pe o banca de gimnastica, saritura dreapta in
adancime Si aterizare

- din stand pe o banca de gimnastica, saritura dreapta
fnapoi in adancime Si aterizare

- acelasi exercitiu, dar cu diferite grade de intoarcere in
aer: 90°- 180°- 360°......

- se mareste inaltimea aparatelor de pe care se sare in
adancime (lada de gimnastica cu 1, 2, 3,...., 6 capace;
capra de gimnastica; de pe scara fixa etc)

- din stand, mici sarituri succesive pe doua picioare (cu
genunchii intinsi) Si concomitent, rotarea inapoi a bratelor
indoite

- acelasi exercitiu, cu efectuarea sariturilor cat mai inalte-
din stdnd pe trambulina semielastica, sarituri succesive cu
genunchii intinsi

- din stand pe trambulina semielastica, mainile sprijinite
pe o saltea la nivelul pieptului (saltele aranjate una peste
cealaltd), sarituri succesive in extensie cu genunchii intinsi
- acelasi exercitiu, dar cu un mai mare grad de amplitudine
a sariturii, astfel incat subiectii sa ajunga chiar pana in
stand pe maini

- de pe loc, pas saltat Si bataie pe doua picioare pe
trambulina




- din 2 -3 pasi de alergare, pas saltat Si bataie pe doua
picioare pe trambulina

- din alergare, pas saltat peste o Stacheta cu inaltime
variabila si bataie pe doua picioare pe trambulina

- din alergare, pas saltat si bataie pe trambulina pe doua
picioare

3-4 Elan, bataie, - din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe Lada de Observarea i
desprindere, trambulind si sdriturd dreapta si aterizare la acelasi nivel | gimnastica, aprecierea
aterizare - din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe saltele, :EZ?;??;:

trambulind si saritura cu intoarcere 90° Si aterizare la 20' metodice sia
acelasi nivel tehnici de
- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe executie
trambulind si saritura cu intoarcere 180° i aterizare la

acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe

trambulina si saritura cu intoarcere 360° Si aterizare la

acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe

trambulind si saritura in inaltime pe lada de gimnastica cu

patru elemente, aterizarea cu genunchii intingi

- demonstratii, corectari

5-6 Elanul, bataia, - etalonarea elanului corelat cu bataia pe trambulina Lada de Observarea si
desprinderea, - desprinderi repetate cu accent pe ridicarea bazinului gimnasticg, | 2precierea
sprijin pe aparat |- demonstratii repetate capradeg, :EZ?;C:S;:

- exersarea bataii si desprinderii, cu sprijinul palmelor saltele, metodice sia
pe lada si ridicarea picioarelor (Si departarea trambulina tehnici de
picioarelor pentru saritura la capra de g) 20" executie

- stafete

8-12 Saritura cu Doua ateliere: Lada de Observarea i
rostogolire, cu - repetarea rostogolirii nainte din ghemuit in ghemuit gimnastica, f:srsgi:t’;er:
picioarele pe saltea capradeg indicatiilor
intinse Si - rostogolire din ghemuit cu oprire in Sezand cu saltele, metodice Si a
apropiate, pe picioarele intinse trambulina tehnici de
lada de - saritura integrala cu ajutor (sprijin din ambele parti 20' executie
gimnastica ale lazii) Evaluare

. . sumativa
asezata Si
longitudinal, - saritura integrala la capra de g (la inaltime mica, apoi
saritura in mai mare) - demonstratii, corectari

sprijin departat
peste capra (in
functie de
optiuni)

- stafete




Proiectarea unitatii tematice
Alergarea de viteza
CLASAa Vil -a C

Numar de lectii alocate: 8 — INTERVALUL DE CURSURI IV
Saptamana de aplicare: 24-27

Comp

Activitati de invatare

Materiale

Tip de evaluare/

Nr. o Continuturi n cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile . .
. | specific T - L < . utilizate/ instrumente de
lectie supuse instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii .
e ey ) L timp alocat evaluare
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Pasul alergator - alergare acceleratd, cu atingerea vitezei Copete, Evaluare initiala
lansat propuse, urmata de alergare libera din inertie, in jaloane Observareagi
I. . d té 15' aprecierea respectarn
Inie dreap . . . ) indicatiilor metodice Si
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei a tehnici de executie
propuse in dreptul unui reper, urmata de
mentinerea vitezei de deplasare pana la alt reper
- alergare acceleratd, cu atingerea vitezei
maxime Si mentinerea ei pe 10 m-20 m-30m
- alergare cu start lansat, cronometrata pe
distante de 10, 20, 30, 40, 50 m
- demonstratii, corectari
5-8 Startul de jos i - repetarea unor structuri anterioare Copete, Observarea i 5
lansarea din - plecéri rapide din pozitii initiale diferite: jaloane | 2precierea respectarii
12 tart tand si stand departat orin d ’ h,'l'b inaint 15" indicatiilor metodice Si
2. s.a‘r stan §| stand departat prin ezec' ilibrare Tnainte, a tehnici de executie
2.4. |Finisul ghemuit, fandat, asezat, culcat facial, culcat dorsal,
3.1. cu spatele la directia de alergare
3.2. - asezare libera in pozitia “pe locuri”, fara
3.3. blocuri de plecare, trecere in pozitia “gata”, cu

revenire Si reluare a comenzilor, efectuand in
acelasi timp, corectarile necesare; acelasi exercitiu,
folosind blocurile de start

- starturi la comanda si lansari de la start,
dupa 2-3 treceri de la pozitia “pe locuri”, la cea de
"gata”

- starturi Si lansare cu comanda

- starturi cu pauze de timp diferite, de la
comanda “gata” la pocnetul pistolului (fluier, sunet),
pe distante scurte 5-10 m

- finisuri in viteza maxima cu reducerea
progresiva a vitezei pana la un reper

- 50 m sub forma de concurs




Proiectarea unitatii tematice

Aruncarea mingii de 0ind, cu elan, la distanta

CLASAa Vill-a C

Numar de lectii alocate: 10 — INTERVALUL DE CURSURI IV
Saptamana de aplicare: 21-25

. . Activitati de invatare Materiale Tip de
Nr. | Comp | Continuturi |+ . . R . 0
lectid] specific supuse In cazul I(ic"gfl!or 'op-lme sunt selectate d?ar a(‘:t‘l\l.lta}ﬂe pojcrlwte utll'lzate/ ‘ evaluare/
: o instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul timp [instrumente de
locuintei alocat evaluare
1 2 3 4 5 6
1-2 Repetarea - azvarlirea mingii de oina la partener, pe directia aruncarii cu | Mingi de | Evaluareinitiala
unor structuri  [bratul in flexie deasupra umarului: din stdnd departat; cu un oing, Ogs‘ig‘é?;:;‘i
din “scoala picior retras copete rtfspectérii
aruncarii” - azvarlirea mingii mici din stand intors fata de directia 10 indicatiilor
aruncarii, apoi din stand cu latura opusa bratului aruncator pe metodice Si a
directia de aruncare, cu bratul intins tehnici de executie
- stafete
- demonstratii corectari
3-5 Aruncarea - stand departat, cu fata spre directia aruncarii, azvirlirea Mingi de | Observarea i
mingii de mingii oing, aprecierea
oing, la - stdnd departat, cu piciorul stang inainte (pentru dreptaci), copete ::Z?;i:ﬁ:r'
distanta, de azvarlirea mingii 10 metodice sia
12 |Pe loc - stand departat, cu latura stanga spre directia de aruncare, tehnici de executie
54 bratul drept inapoi intins, azvarlirea mingii
31 - acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept
39 - stafete )
33 - demonstratii, corectari
6-10 Aruncarea - stand departat, cu latura stanga spre directia de aruncare, Mingi de | Observarea si
mingii de azvarlire cu 2 pasi de mers: dreptul peste stangul — pas oina, aprecierea
oind, cu elan, [incrucisat —aSezarea piciorului (stang) pe sol copete ;EZ?;CJ:;:
la distanta - acelasi exercitiu, executand pasul incrucisat cu desprindere 10 metodice sia
de pe sol tehnici de executie
- din mers aruncari precedate de 4 pasi specifici Evaluare sumativa
- acelasi exercitiu, executat din alergare usoara.
- aruncarea cu 4 pasi specifici, precedati de 3-5 pasi de mers
- acelasi exercitiu, executat din alergare ugoara
- aruncari cu elan complet, respectand cele doua semne de
control
- Stafete
- demonstratii, corectari




Proiectarea unitatii tematice

Saritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer

CLASAa Vlll-a C

Numar de lectii alocate: 10 - INTERVALUL DE CURSURI V
Saptamana de aplicare: 29-33

Activitati de invatare . Tip de
Nr. . . A .. . Materiale
lectia Competent | Continuturi supuse In cazul lectiilor on-Ilnevsunt selectate doar utilizate/ evaluare/
.| e specifice instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu | . instrumente
[ ’ .. N . L timp alocat
membrii familiei), in spatiul locuintei de evaluare
1 2 3 4 5 6
1 Sarituri in lungime de |- s@rituri in lungime de pe loc cu aterizare la Banca de | Evaluareinitiala
groapa cu nisip gimnastica, | Observareasi
pe loc “ L. n . aprecierea
- sarituri in adancime de pe un plan ridicat capac de respectarii
Sarituri in addncime  |(banca de gimnastica sau capac de lada de lada de indicatiilor
de pe un plan ridicat  |gimnastica cu aterizare la groapa cu nisip gimnastica, | metodice sia
- sarituri in adancime de pe un plan ridicat cu ruleta tehnici de
exetensia corpului naintea aterizarii, urmata de 20! executie
ghemuire
- demonstratii, corectari
2 Elan 3-5 pasi - - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de | Observareasi
bataia-desprinderea |- elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, desprinderi | gimnastica, aprecierea
n pas saltat Si aterizare pe piciorul de bataie capac de :ﬁ;?;ﬁ;:
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas sarit lada de metodice sia
1.2. lung si aterizare pe piciorul de avantare gimnastica, tehnici de
2.4. - demonstratii, corectari trambulina execufie
3.1. fixa, ruleta
3.2. 20!

3-5 3.3. Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de [ Observareasi
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit | gimnastica, aprecierea
mentinut, cu aterizare Tn fandat capac de :EZ?;C;;];:
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit lada de metodice sia
mentinut, cu aterizare pe piciorul de avantare gimnastica, tehnici de
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit, | trambulina executie
aterizare pe ambele picioare fixa,

- acelasi exercitiu, folosind o suprafata gardulet/
suprainaltata pentru locul de bataie (20-30 cm), | stachets,
in scopul prelungirii fazei de zbor ruletd,
- acelasi exercitiu, peste o Stacheta sau un gard copete
de 30-40 cm inaltime, la o distanta de 60-80 cm 20!

fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari




6-10

Alergarea si ritmul

- repetarea exercitiilor realizate anterior

- sarituri cu elan format dintr-un numar precis de
pasi

- sarituri in lungime, cu accent pe ritmul ultimilor
doi pasi

- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi si loc
de bataie exact

- sarituri cu elan complet in regim de concurs

- demonstratii, corectari

Banca de
gimnastica,
capac de
lada de
gimnastica,
trambulind
fixa,
gardulet/
Stacheta,
ruletd,
copete
20

Observarea Si
aprecierea
respectarii
indicatiilor

metodice Si a
tehnici de

executie

Evaluare sumativa




Numar de lectii alocate:
Saptamana de aplicare:

Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-baschet,
clasaa Vill-a C
11 - INTERVALUL DE CURSURII; 14- 11;12- 1ll;14- 1V;14- V
1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-35

. . Activitati de invatare Materiale Tip de
Nr. | Comp| Continuturi | - . . R~ - .
lectie| specifi]  supuse In cazul |%C1.,I!I!OI’ .or\—llne sunt selectate d9ar ac‘:t‘|v‘|ta:g|le pojcrlwte utll-lzate/ ‘ evaluare/
: o instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul timp instrumente de
locuintei alocat evaluare
1 2 3 4 5 6
1-3 "Scoala - trecerea mingii in jurul capului, Soldurilor, genunchilor, Mingide | Evaluare initiala
mingii”: gleznelor baschet, Observ‘?\rea Si
egee . .. . . . A o copete aprecierea
exercitii - trecerea mingii printre picioare in forma de opt. 20" respectarii
de - din asezat, picioarele sustinute la 45°, trecerea mingii in jurul indicatiilor
jongleri genunchilor. metodice Si a
ecu - din aceeasi pozitie, trecerea alternativa a mingii in jurul tehnici de executie
mingea genunchilor $i a soldului.
- elevii in pozitie fundamentala joasa, mingea tinuta cu doua
maini antero-posterior, intre picioare: schimbarea prizei prin
rasucirea dreapta-stanga a trunchiului
- din deplasare, trecerea mingii rostogolite printre picioare la
fiecare pas.
- din deplasare, aruncarea mingii dinainte spre inapoi Si invers Si
prinderea acesteia cu doua maini.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
4-6 Prinderea, - alunecarea palmelor Si degetelor pe mingea aflata pe sol Mingi de Observarea $i
tinerea, - ridicarea mingii de pe sol, controlul prizei corecte Si miscari baschet, aprecierea
.. . .. . ’ ’ copete respectarii
2.4. |protectia Si ale articulatiilor pumnilor 20' indicatiilor
3.1. |pasarea mingii|- preluarea mingii din mainile partenerului Si controlul finerii ei metodice si a

3.2.
3.3.

cu doua maini
de la piept, de
pe loc Si
urmata de
deplasare

- aruncarea mingii in sus — prindere (pe loc, apoi din saritura) si
controlul prizei corecte

- prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din sol

- elevii in gir, transmiterea Si preluarea mingii din mana
partenerului. Controlul prizei

- in perechi (distanta de 3 m): pasa in doi cu doua maini de la
piept.

- pasarea mingii in formatii cu capitan: in linie, in semicerc in
cerc, in sir (cu ghemuire dupa pasare)

- pase in triunghi, patrat, stea, romb

- pasa in triunghi urmata de deplasare: la coada Sirului propriu,
la coada sirului la care s-a pasat, cu ocolirea celorlalte Siruri Si
revenirea la Sirul propriu

- concurs "mingea la capitan”, concursuri de pase in triunghi,
concursuri de pase in suveica

tehnici de executie




7-11

Oprirea in doi

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

Mingi de

Observarea Si

1-4

5-9

timpi - fara minge, usoare sarituri, la semnal aterizare in pozitie baschet, aprecierea

fundamentald, cu sau fara schimbare de plan Cozpoe.te EEZ?;C,;:?;:

- aruncarea mingii in sus — saritura — prindere — oprire in doi metodice si a

timpi. tehnici de executie

- prinderea mingii — oprire in doi timpi, dupa ricoSarea acesteia

din sol.

- un jucator paseazd, celalalt executa iesire la minge — prindere

— oprire in doi timpi — pasa.

- formatie cu capitan, cu aplicarea structurii: iegire la minge —

prindere — oprire in doi timpi — pasa — deplasare.
Pivotarea - repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
libera si in - pasiri inainte, inapoi, lateral cu revenire in pozitie baschet, aprecierea
relatiecuun [fundamentala. congte TEZ?;C’JSI;:
adversar - intoarceri prin pasiri repetate, la indicatia profesorului. metodice si a

- aruncarea mingii in sus $i putin inainte — deplasare — saritura — tehnici de executie

prinderea mingii — oprire — pivotare.

- pivotare cu schimbarea locului de tinere a mingii (elemente de

protectie).

- formatii de “minge la capitan, cu executia opririi Si a pivotarii: -

n linie; - Tn semicerc; - n cerc.

- joc 1x2, atacantul cu minge, prin pivotari repetate, protejeaza

mingea de cei doi aparatori care incearcd sd provoace o

angajare 1x2 sau sa-i smulgd mingea
Structuride |- repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
deplasari - sarituri cu aterizare in pozitie fundamentald cu accent pe baschet, aprecierea
specifice in balansul vertical: - fara schimbarea planului de aterizare; - cu Co;g’.te EEZ?;C,;;];:
pozitiile schimbarea planului de aterizare metodice sia
fundamentale |- din alergare, la semnal, oprire in pozitie fundamentala tehnici de executie
inapararesi |- din alergare, la semnal, saritura cu aterizare in pozitie
atac fundamentald: - pe directia de deplasare; - cu schimbare de

plan fata de directia de deplasare

- pe perechi, fatd in fatd, cu mainile sprijinite de umerii
partenerului, deplasare in pozitie fundamentala

- pe perechi, mentindnd o pozitie fundamentala joasa, jucatorii
incearca sa atinga genunchii colegului ("leapsa cu atingerea
genunchilor”)

- exersare individuala: din pozitie fundamentala se executa pasi
adaugati nainte, Tnapoi, oblic inainte, oblic hapoi Si lateral

- deplasare laterala in pozitie fundamentala cu pasi adaugati,
intre doua linii trasate pe sol la o distanta de 4 m. "Cine
realizeaza mai multe trasee in 20”?, “Cine termina mai repede
15 lungimi ?”

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari




10-14

1-5

Aruncare la co9

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

Mingi de

Observarea Si

6-12

din dribling |- din apropierea cosului (1,5 m), din unghi de 45° fata de panou,| P3schet aprecierea
cu mingea tinuta in pozitie asimetrica cu doua maini — pasire pe Cozpoe.te EEZ?;C,;;];:
piciorul stang — desprindere in saritura Si aruncare la cos - metodice sia
aterizare pe ambele picioare tehnici de executie
- de la 2,5 m fata de cos - pasire mai lunga cu piciorul drept,
apoi cu stangul- desprindere in sdriturd — aruncare la co$ Si
aterizare simultand pe ambele picioare
- de la 3 m fata de cos - pasire cu piciorul stang simultan cu
executia unui singur dribling — pasire mai lunga cu piciorul drept
Si prinderea mingii — pasire pe piciorul stang — desprindere in
saritura si aruncare la cos - aterizare pe ambele picioare
- de la 7 m fata de cos - dribling — pasire mai lunga cu piciorul
drept Si prinderea mingii — pasire pe piciorul stang —
desprindere in saritura Si aruncare la coS - aterizare pe ambele
picioare
- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
Marcajul - repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
adversarului c4- pozitia fundamentald joasa si medie baschet, aprecierea
si fara minge |- deplasari cu pas adaugat Si alergare laterala Co;:.te ::Z?;iﬁ:r'
- schimbari de directia Si opriri bruste metodice sia
- fente, jocul de picioare Si lucrul de brate tehnici de executie
- colectivul asezat in semicerec, linie sau Siruri, executa deplasari
nainte, napoi Si lateral din pozitie fundamentalg, la indicatia
profesorului sau la diferite semne vizuale sau auditive
- 1x1 ”jocul in oglinda”
- 1x1 "leapsa”
- 1x1 pe % teren sau pe tot terenul, atacantul executa demarcaj,
aparatorul marcaj
- Joc 2x1, 3x2 pe suprafata de teren limitata
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
Demarcajul - repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea si
- porniri Si opriri bruste baschet, aprecierea
- deplasari in viteza (sprinturi) co;;te ;:Z?;c,;:;:

- variatii de ritm in deplasare

- schimbari de directie la pleccare i in timpul deplasarilor
- fente si opriri in timpul deplasarii

- deplasari intercalate cu piruete Si pivotari ofensive Si
defensive

- alergare cu plecari false si schimbare de directie

- 1x1 alergare cu desprindere de langa adversar prin
surprinderea aparatorului

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

metodice Si a
tehnici de executie




5-7

8-10

11-16

Patrunderea |- repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
Consolidarea elementelor componente ale patrunderii: baschet, aprecierea
. . . . . . copete respectarii
- schimbare de directie, pivot ofensiv, oprire 20 indicatiilor
- prindere de minge in conditii variate metodice si a
- pasarea mingii cu doua maini de la piept Si cu pamantul, de tehnici de executie
pe loc si din deplasare
- aruncarile la cos
- patru Siruri: schimbare de directie — patrundere — prindere —
pasa
- dribling — oprire — pasa — patrundere
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Depasirea - repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea si
- conducera mingii cu ambele maini (ambidextrie) baschet, aprecierea
. e e . s . copete respectarii
- protectia mingii in timpul driblingului 20 indicatiilor
- schimbarea de directie in dribling metodice Si a
- opriri, fente i pivotari tehnici de executie
- aruncari la cos din deplasare si din saritura
- fenta de aruncare — pornire in dribling — oprire — pasa
- fentd combinata, de pasa si de aruncare la cos - depasire —
dribling Si aruncare la cos
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Actiunea - repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
tactica ,,da si |- iesire la minge — prindere — oprire — pasa baschet, aprecierea
du-te” - ieéire la minge — prindere — oprire — fenta — pasa COpe.te respectari
; 20 indicatiilor
- pasa — schimbare de directie — alergare — prindere — aruncare metodice si a
la cos tehnici de executie
- "da si du-te” fara adversar si fara actiune finala
- "da si du-te” cu actiune finala
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
Aparare ,om Id- repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea si
om” in - elevii sunt aliniati la linia de fund a terenului. La semnal baschet, aprecierea
. " o ’ . a . copete respectarii
jumatatea executa deplasare cu pas adaugat pana la centrul terenului, 20 indicatiilor
proprie de apoi executd alergare Tnapoi cu spatele. Exercitiul se poate metodice sia
teren desfasura sub forma de concurs individual. tehnici de executie

- elevii sunt impartiti in doua echipe asezate spate in spate:
doua linii la centru. La semnal, echipele pornesc in sens opus cu
joc de brate si de picioare, pana la linia de fund, executa sprint
pe lungimea terenului pana la linia de fund opusa, apoi alergare
cu spatele revenind in pozitiile de unde au plecat

- stafeta cu joc de brate Si picioare cu desfasurare pe jumatate
de teren

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari




6-12

Actiuni tactice

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

Mingi de

Observarea Si

specifice - exercitii de circulatie a mingii si a jucatorilor ”in potcoava” baschet, aprecierea
asgezarii in atad- exercitii de circulatie a mingii in atacul cu un pivot: Co;g'.te EEZ?;C,;:E:
- 3 jucatori cu doua mingi, jucatorul pivot este angajat metodice si a
alternativ cu doua mingi tehnici de executie
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
Variante de joc|- repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea si
cutema - pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni: baschet, aprecierea
Pregatirea procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev) co;;te ;EZ?;C,;:;:
probei de structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev) metodice si a
evaluare in Joc bilateral tehnici de executie
functie de Evaluare sumativa
optiuni:
Procedee
tehnice izolate
Structura

tehnico-tactica
Joc bilateral




Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI |; 14 -

Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-handbal,
CLASAa Vill-a C
;12- 1;14- 1IV; 14- V

Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-35

T Material .
Activitati de invatare Tip de
Comp . . N .. . N . e
Nr. ... | Continuturi supuse | In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite | .. evaluare/
. | specifia " . < .. I ) utilizate/|.
lectie o instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul tim instrumente
locuintei P de evaluare
’ alocat
1 2 3 4 5 6
1-3 "Scoala - jonglerii cu mingea: trecerea mingii in jurul trunchiului, Mingi de Evaluare
mingii”: soldurilor, genunchilor, gleznelor, din mers si de pe loc handbal, inifiala
itii d t ingii print . . nf - d, t copete Observarea Si
T-Z‘XerCI,I.I e - trecerea mmgu .r?r'm re p|F|o§re in orr.n.a eop g 20" aprecierea
jonglerie cu - aruncarea mingii in sus Si prinderea ei in ghemuit respectérii
mingea - aruncarea mingii in sus Si incercarea de prindere cu doua indicatiilor
Stafete cu maini la spate metodice $ia
. AT A - L tehnici de
transmiterea - trecerea mingii dintr-o mana in alta in viteza mare executie
Si transportul - "mingea calatoare” (se transmite prin oferire din mana in '
mingii mana una sau mai multe mingi)
Regulamentu - "mingea prin tunel”
| jocului - stafeta cu transportul mingii (intre palma si antebrat; intre
palma, antebrat si Sold; mingile echilibrate in palme cu bratele
intinse lateral; transportul mingii cu un procedeu in acelasi
timp conducerea cu piciorul a unei alte mingi
24 - semanatul mingilor”
31 - demonstratii, corectari
3.2 - joc bilateral
3.3 - regulamentul jocului
4-11 Pasa azvarlita - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingi de | Observarea si
cu 0 mana de - pasa azvarlitd cu o mana de deasupra umdrului, de pe loc: pe | handbal, | aprecierea
o .. o . <. . . - o . copete respectarii
deasupra doua linii fata in fata; in cerc; in triunghi; in patrat; in stea, etc. 20" indicatiilor
umarului: de - pasa azvarlita cu o mana de deasupra umarului din deplasare, metodice si a
pe loc Si din cate 2, cate 3 tehnici de
deplasare - demonstratii, corectari execulie
Prinderea cu - joc bilateral
doud maini, - regulamentul jocului
de pe loc Si
din deplasare
Joc bilateral

Regulamentu
| jocului




1-8

9-14

1-12

1-7

8-16

Driblingul - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingi de | Observarea i
multiplu - de pe loc, dribling cu mana dreaptd, cu mana stanga- pasa handbal, | aprecierea
. i . . copete respectarii
Joc bilateral - dribling printre jaloane 20" indicatiilor
Regulamentu - dribling din mers, din alergare usoara cu mana dreapta, cu metodice si a
| jocului mana stanga (variatii de ritm si directii de deplasare) — tehnici de
pasd/aruncare la poarta executie
- Stafete cu dribling
- suveica cu dribling
- demonstratii, corectari
- joc bilateral
- regulamentul jocului
Aruncarila - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingi de | Observarea si
poarta - ”cine arunca mingea mai departe” handbal, | - aprecierea
. . .. . copete respectarii
Joc bilateral - frontal tot colectivul imitarea fentelor de aruncare de la 7 m Si 20" indicatiilor
Regulamentu a aruncarii metodice si a
| jocului - aruncari de la 7 m sub forma de suveica tehnici de
- aruncarea la poarta de pe loc/ precedate de pasi incrucisati/ executie
din saritura, de pe posturile din atac, sub forma de suveica
- dribling - pasa- reprimire — aruncari la poarta
- demonstratii, corectari
- joc bilateral
- regulamentul jocului
Contraatacul - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingide | Observarea i
direct - aruncdri la distante medii Si mari in zone tintite handbal, | aprecierea
. o T N ’ - copete respectarii
Contraatacul - pase la distante medii Si mari (prinzatorul pe loc Si din 50" indicatiilor
cu alergare) metodice si a
intermediar - stafete cu pase la distante medii Si mari tehnici de
Joc bilateral - exersarea contraatacului dupa atacul cu un pivot executie
Regulamentu (accent pe contraatac)
| jocului - joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului
Sistemul de - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingi de | Observarea si
ataccu un - pase in potcoava (doud extreme, 2 interi, un centru si | handbal, | aprecierea
. . . L. . . L . ’ copete respectarii
pivot/ doi un pivot/ doi pivoti) prin amenintarea portii prin atacuri 20" indicatiilor
pivoti succesive metodice si a
Joc bilateral - actiuni tehnico-tactice simple: depasirea simpla a unui tehnici de
Regulamentu adversar, patrunderea printre doi adversari executie
| jocului - aruncarea la poarta din saritura cu pas adaugat sau
fncrucisat
- joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului
Actiuni - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingide | Observarea i
tactice in - frontal, deplasari in pozitie fundamentald pe semicerc, | handbal, | aprecierea
. . ’ copete respectarii
sistemul de la semnal vizual 20" indicatiilor
aparare 6:0, - idem cu deplasari in zig-zag pe semicercul de 6 m Si 9 metodice Si a
5:1 m tehnici de
Joc bilateral executie

Regulamentu
| jocului

- atac pozitional, aparatorii executa atacul jucatorului cu
mingea, colegul dubleza

- joc la o poarta 5 atacanti contra 4 aparatori

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului




1-6

7-12

Variante de

- repetarea unor exercitii realizate anterior

Mingi de

Observarea Si

joc cu tem3, - jocuri cu tema: consolidarea procedeelor tehnice, ha”dbta" apmdi;e?_

. . . . . .. . . copete respectarii
de joc cu actiunilor tactice individuale si colective zpo' ind?catiilor
efectiv redus, - joc bilateral metodice sia
pe teren - regulamentul jocului tehnici de
redus executje
Joc bilateral
Regulamentu
| jocului
Dribling, pasa- - repetarea unor exercitii realizate anterior Mingi de | Observarea $i

; i Sti i ; i handbal, aprecierea
prindere, schimbare|Pregatirea evaluarii in functie de optiuni: . e
. % o T - .. . . - % copete respectarii
simpla/ dubla de |- dribling - pasa- reprimire — schimbare simpla/ dubla de zpo. ind?catiilor
directie, aruncare la|directie - aruncare la poarta cu procedeu preferat metodice sia
poarta cu procedeu|- joc bilateral tehnici de

preferat executie
Joc bilateral Evaluare
sumativa

Regulamentul
jocului




Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI |; 14 -

Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-fotbal,
clasaa Vill-a C
;12- 1;14- 1IV; 14- V

Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-35

Com . . S Materiale Tip de
Nr. P Continuturi Activitati de invatare I P
. e ’ - .. . R . utilizate/ | evaluare/
lectie . supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite . .
. |specif] . . < . e A . s timp instrumente
[ instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul locuintei
ce ’ ’ alocat de evaluare
1 2 3 4 5 6
1-6 ”Scoala mingiil- rostogolirea mingii cu talpa, inainte — inapoi, lateral, cu ambele Mingide | Evaluare initiala
picioare; fotbal, Observarea Si
_ t | . .. t . t o | b ... | LA . te — copete aprecierea
- ros ggo irea mingii cu par'e'a interna a labei piciorului: inainte 20" respectarii
inapoi, lateral, cu ambele picioare; indicatiilor
- rostogolirea mingii cu partea externa a labei piciorului: inainte — metodice Si a
napoi, lateral, cu ambele picioare; teh”'c'tfie
- combinatii de rostogoliri ale mingii, static Si la libera alegere; execulie
- combinatii de rostogoliri ale mingii, la libera alegere, din usoara
deplasare
- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
7-11 Lovirea mingii |- repetarea unor structuri anterioare Mingide | Evaluare initiala
. . - _ . P . . . . . fotbal, Observarea Si
cu siretul plin, |- din joc de glezne — lovirea mingii cu Siretul plin, cu Siretul interior] . areds
. . . . . . copete aprecierea
f:u §|.retuI. Si c.u Siretul exterlor,vla zid s?u cu. partener; . o . 20" respectari
interior Sicu |- din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei indicatiilor
siretul exterior|piciorului, cu exteriorul labei piciorului, cu Siretul exterior, cu metodice Si a
siretul interior Si cu Siretul plin (alternativ dreptul-stangul); te“”'c't_de
. . N . e . 9 . v executlie
54 - transmiterea mingii in doi din deplasare, cu viteza medie, fara ’
3'1' preluare, distanta intre elevi 10-15 metri;
3'2' - stafete, jocuri cu tema
3'3' - demonstratii, corectari
1-4 " |preluarea - repetarea unor structuri anterioare Mingi de Observarea si
mingii cu - elevul lasa s cadd mingea de la nivelul trunchiului, dupa | fotbal aprecierea
.. . L. . . . . copete respectarii
piciorul sicu |care face preluarea mingii cu interiorul/ exteriorul/talpa labei 20" indicatiilor
pieptul piciorului; metodice §i a
- elevul arunca mingea in sus Si spre inainte, Si din tehnici de
executie

deplasare face preluarea mingii cu piciorul/pieptul;

- doi elevi, fata in fatad, la 6 metri distan{d, unul arunca
mingea, celalalt face preluare cu piciorul/pieptul de pe loc apoi
din usoara deplasare;

- pe perechi, din migcare, transmiterea mingii cu piciorul la
partener, care executd preluarea mingii cu interiorul/
exteriorul/talpa labei piciorului Si apoi retransmiterea mingii;

- n trei elevi, din migcare, transmiterea mingii cu piciorul
pe rand la cate un coechipier, care executa preluarea mingii cu
pieptul/interiorul/ exteriorul/talpa labei piciorului $i apoi
retransmiterea mingii;

- joc cu tema: intrarea in posesia mingii se face obligatoriu

cu preluare (piept/picior), dupa care urmeaza transmiterea mingii




10-14

Conducerea
mingii in relatig
cu un adversar

- conducerea mingii in linie dreapta cu piciorul
indemanatic, alternand procedeele de conducere, in relatie de
adversitate pasiva/ activa

- conducerea mingii in linie dreaptd, alternativ, cu ambele
picioare, schimband procedeele de conducere din deplasare, in
relatie de adversitate pasiva/ activa

- conducerea mingii cu schimbari de directie, dupa ce in
prealabil, s-a facut o preluare (cate doi pe tot terenul, unul
paseaza Si celalalt conduce si invers);

- conducerea mingii printre jaloane (15 metri, 5 jaloane, din
trei in trei metri);

- joc cu tema: inainte de pasarea mingii obligatoriu
conducerea mingii cel pufin 3 metri;

Observarea Si
aprecierea
respectarii
indicatiilor

metodice Si a
tehnici de

executie

6-12

6-10

Sutul la - trimiterea in poarta a mingii nemiscate. Mingide | Observarea si
poartd, de pe |- trimitere in poarta dupéd conducerea mingii. fotbal, aprecierea
loc sidin - trimitere in poarta dupa saltul mingii de la pamant. Co;(;te :EZ?;E?;:
deplasare - lovirea mingii din zbor, dup@ aruncarea acesteia. metodice sia
- trimitere in poarta dupa conducerea mingii, cu rezistenta tehnici de
pasiva a unui coleg executie
- stafete, concursuri
- demonstratii, corectari
Repunerea - repunerea mingii in joc de la coltul terenului, continuatd cy Mingide Observarea i
mingii in joc destructuri tehnice invatate fotbal, aprecierea
la coltul - stafete, jocuri cu tema Cozpoe.te :EZ?;?;‘;:
terenului - demonstratii, corectari metodice sia
tehnici de
executie
Lovirea mingii |- exercitii individuale de lovire a mingii cu capul de pe loc Si [ Mingide | Observarea si
cu capul, de pe|din deplasare fotbal, aprecierea
loc si din - exercitii in perechi co;;te :EZ?;cttiﬁ;:
deplasare - lovirea mingii cu capul integrata in structuri tehnice metodice sia
cunhoscute tehnici de
- stafete, jocuri cu tema executie
- demonstratii, corectari
Deposedarea |- conducerea mingii, pe un traseu dat, adversarul incearca Mingi de Observarea si
adversarului dgdeposedarea din fata fotbal, aprecierea
minge din fata |- stafete, jocuri cu tema cofgte :EZ?;E?;:
- demonstratii, corectari metodice sia
tehnici de
executie
Procedee - exersarea procedeelor tehnice specifice portarului in Mingi de Observarea si
tehnice structuri tehnice de atac: pase in doi - sut la poarta (pe jos fotbal, aprederve‘?_
. .. .. ’ copete respectarii
specifice stg/dr/mijloc; sus stg/dr/mijloc etc) 20" indicatiilor
portarului - stafete, jocuri cu tema metodice Si a
- demonstratii, corectari tehnici de

executie




11-16

1-5

Apararea ,om

structuri tehnice exersate in cadrul apararii “om la om”

Mingi de

Observarea Si

6-12

la om” - joc cu tema: apérarea se face “om la om” fotbal, aprecierea
.. . copete respectarii
- demonstratii, corectari 50" indicatiilor
metodice Si a
tehnici de
executie
Marcajul si - joc 1la 1, la doud portite formate din jaloane, pe zone Mingi de Observarea si
demarcajul delimitate pe intreaga suprafatd a terenului. Se executa actiuni fotbal, aprecierea
Depasirea specifice de mentinere a posesiei mingii, de depagire a cong.te TEZT;??;:
adversarului, respectiv, de marcare Si deposedare a acestuia. metodice sia
- actiune de joc impotriva atacantilor, cu aparatori in tehnici de
inferioritate numerica. executie
- trei aparatori, plasati initial in mijlocul terenului in trei
zone, marcheaza, deposedeaza Si resping atacurile desfasurate
de patru sau cinci atacanti.
- Joc 3x2: demarcare — marcaj — transmiteri ale mingii —
devieri ale mingii — “un-doi”-uri. Intr-un pétrat delimitat pe gazon,
cu latura de 10 metri, joc ,,magarusul”, jucatorii fiind obligati sa
242 transmita mingea numai dupa o prealabila preluare. Accentul
se va pune pe actiunile tactice: marcaj, demarcaj, Si depasire a
adversarului
Variante de joc|- repetarea unor structuri din lectiile anterioare Mingi de Observarea i
cu tema Pregdtirea probei de evaluare in functie de optiuni: fotbal, aprecierea
Pregatirea - procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev cong’.te ::Z?;cttiﬁ:rl
probei de - structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui metodice sia
evaluare in elev) tehnici de
functie de - joc bilateral executie
optiuni: Evaluafrev
Prc;cedee sumativa
tehnice izolate
Structura

tehnico-tacticd|

Joc bilateral




