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Proiectarea unitatii tematice
Alergare de rezistenta

CLASAaVl-a

Numar de lectii alocate: 7 — INTERVALUL DE CURSURI |
Saptamana de aplicare: 1-4

Activitati de invatare
Nr. | Competen . . Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
. Continuturi supuse i i . S o
Iec_tl te instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei
ei specifice
1 2 3 4
1-2 Startul de sus si - din stand departat, plecari Tn alergare prin dezechilibrare
lansarea din start - acelasi exercitiu, avand un picior sprijinit inainte
Coordonarea - asezare n pozitia startului de sus si plecare libera
respiratiei cu ritmul - starturi la comanda pe grupe mici (3-5 elevi), in linie dreapta,
pasilor de alergare apoi in turnanta
Pasul lansat intempo | - alergari pe distanta de 150-200 m, luand contacte diferite pe sol
moderat in faza de amortizare (pe pingea, pe partea exterioara, pe toata
talpa, pe calcéi)
- exersarea pe loc si din mers a ritmurilor de respiratie, prin
numarare in gand: 3 pasi Tnspiratie — 3 expiratie; 4 pasi inspiratie —
2.4. 4 expiratie; treptat expiratia va fi mai lunga; 3 pasi inspiratie — 5
3.1. pasi expiratie si 4 pasi inspiratie — 6 pasi expiratie, precum si alte
3.2. variante
3.3. - alergare usoara pe distante de 100-200-300 m
- Demonstratii, corectari
3-7 Alergarea in pluton - repetarea unor structuri anterioare
Formarea tempoului - alergare n grup pe distante de 150-200 m
Alergare pe teren alergare n pluton strans” (4-6 alergatori —pas Tn pas-)
variat - alergarea unei distante de 100, 200, 400 m, Tn timp precizat si
dirijat de profesor (mai Tncet, mai tare, mai bine, asa etc.)
- alergari pe teren variat, catarare si coborare 100, 200, 400 m (pas
scurt pe pingea, inclinatia trunchiului catre panta la catarare, pas
lung, pe calcéi la coborare, inclinatia trunchiului spre panta)
- explicatii, demonstratii

Proiectarea unitatii tematice

Rezistenra cardio respiratorie la eforturi aerobe, rezistenga musculara locala

CLASAAVI-A

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

calitati motrice




Nr. | Competen . . Activitati de invatare M
lecti te Congl_nutur_l Supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite U
, ! tile p
ei specifice nstruiril exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4
Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 3’- 4’/elev) (
utilitare g:
n
1
m
2.3.
2.4. Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 2°30- 3’/elev) (
3.2. utilitare - alergare de durata adaptata posibilitatilor individuale 3’- 4’/cu pauze o}
3.3. Alergare de durata | active (mers) r
1
m
Proiectarea unitatii tematice
Forta exploziva, dinamica segmentara, in regim de rezistenza
CLASAAVI-A
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte
calitati motrice
Activitati de invatare .
Nr. | Comp . . < .. . o L Material
lectie |specific Congl_nutur_l supuse In cazul !e_C_‘gI_HOI_’ o_n-llne sunt selectate (_j_oar ag:t_lv_lta}:lle potrivite utilizate
i e instruirii exersarii individuale (sau cu _mer_nbru familiei), in spatiul timp aloc
locuintei
1 2 3 4 5
Testare initiala (probe - doua/ patru ateliere: flotari/tractiuni din atarnat; ridicarea Scari fixe, b
optionale): flotari/tractiuni| genunchilor din atarnat la scara fixa/ ridicarea picioarelor din penty et
din atarnat; ridicarea culcat dorsal (in functie de optiuni) 10
genunchilor din atarnat la | - demonstratii, corectari
53 | Scara fixa/ ri<_:iicarea
2'4' picioarelor din culcat
3'2' dorsal
3'3' Testare initiala (probe - doua/trei ateliere: extensii ale trunchiului din culcat facial/ Saitoe.'e
| optionale): extensii ale ridicarea bazinului din asezat; saritura in lungime de pe loc (in
trunchiului din culcat functie de optiuni)
facial/ ridicarea bazinului | - demonstratii, corectari
din asezat; saritura in
lungime de pe loc




Dezvoltarea fortei prin - Traseu aplicativ pentru dezvoltarea fortei dinamice Banci de
parcurgerea unui traseu | segmentare in regim de rezistenta. gfrm:ts;ﬁ
aplicativ de gimnasti
etc. 10
Dezvoltarea fortei - exersarea individuala a exercitiilor folosite ca probe optionale: | Scari fixe, b
flotari/tractiuni din atérnat; ridicarea genunchilor din atarnat la | P*" "ot
scara fixa/ ridicarea picioarelor din culcat dorsal, extensii ale 10
trunchiului din culcat facial/ ridicarea bazinului din asezat;
saritura in lungime de pe loc, sub forma de circuit
Evaluare sumativa: - probele optionale pentru evaluarea fortei dinamice segmentare | Scari fixe, b
probele optionale conform sistemului de evaluare elaborat P
Proiectarea unititii tematice
Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili,
Viteza de execurtie, de repetirie si de deplasare, Tn regim de coordonare
CLASAAVI-A
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte
calitati motrice
Activitati de invatare .
Nr. | Comp i i [l | lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile Materiale
lectie |specific Congl_nutur_l supuse In_ caz ec,v e .. e utilizate/ tim
i e instruirii potrivite exersarii mdmdyale (sa_u cu membrii familiei), in alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5
Starturi din diferite - Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, prin Copete,
pozitii surprindere, la semnal auditiv, vizual sau tactil jaloane
- Stafete cu starturi din diferite pozitii pe 30-50 de m 10
Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la comanda profesorului Tn Copete,
comanda n viteza viteza maxima: drepti, pe loc repaus, ghemuit, pe genunchi, jaloane,
mare culcat facial etc. mingi de
2.3. | Aruncari si prinderi - Aruncari si prinderi efectate Tn viteza mare, in perechi sau diferite
2.4. grupe, cu 2 sau 3 mingi introduse in circuit marimi
3.2. - Stafete ce contin aruncari si prinderi, pozitii, alergare pe 10'
3.3. 30-50 m
Alergare pe loc - Alergare pe loc 6-8” Copete,
Alergare accelerata - Alergare accelerata pe distanta scurta jaloane,
Alergare de viteza 50 - Stafete ce contin aruncari si prinderi, pozitii, alergare pe mingi de
m 30-50 diferite
- Concursuri  pe 50 m cu start de jos marimi
10'




Proiectarea unitatii tematice

Capacitari coordinative

- coordonarea acriunilor segmentelor corpului si ale corpului in intregime in spatiu si timp
- coordonarea actiunilor motrice in relagia cu parteneri si adversari

manuirea de obiecte de pe loc, in condirii de ambidextrie (manualda, podala)
- echilibrul: mengineri pe durate crescute progresiv, ale pozigiilor statice (cu baze de sprijin
reduse, pe sol si pe suprafeze cu inalsdimi variabile; deplasari Tn echilibru, libere si cu purtare de obiecte,
pe suprafefe Inguste si inalzate, orizontale si Tnclinate

CLASAAVI-A

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

Activitati de invatare

Nr_. Corm_) Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite _I\{Iatena
lectie | specific w . O " S . utilizate/ 1
: e instruirii exersarii individuale (sau cu _mer_nbru familiei), in spatiul alocaf
locuintei
1 2 3 4 5
Coordonarea - frontal, disocieri ale miscarii membrelor (bratul stang intr-o Copete
actiunilor segmentelor | directie, bratul drept in cealalta, piciorul sting-piciorul drept, jaloan
corpului si ale etc.), mingi
corpului in intregime | - idem perechi, in oglinda diferit
in spatiu si timp - disocieri in miscarile membrelor superioare fata de marim
Coordonarea inferioare, cap, trunchi corzi, cer:
53 acgignilor motrice_in_ - _procedee tehnice' exacte sau cu forma modificata din bastogn
2'4' relatia cu parteneri si | gimnastica ac_robatlcé si ritmica - _ .bénm C
3' 2' adversari - actini motrice specifice disciplinelor sportive cu/fara gimnasti
3'3' obiecte/mingi in relatie cu parteneri/adversari in conditii scari fi»
= modificate etc.
Ménuirea de obiecte - manevrarea obiectelor: mingi, cercuri, bastoane, corzi, 10'
de pe loc esarfe, pet-uri, etc, cu un brat, doua, cu un picior, doua, cu
bratele si un picior (cu mai multe obiecte)
Echilibrul - parcursuri aplicative/stafete ce contin mentineri/deplasari in
echilibru cu purtare, depunere, culegere de obiecte
Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobatica,
CLASAaVl-a
Numar de lectii alocate: 14 — INTERVALUL DE CURSURI I
Saptamana de aplicare: 8-14
Nr. . . Activitati de invatare Mate
lectie Comp_et_en;e Cony_nutur_l . Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utili:
. specifice | supuse instruirii B . ar activitatle potrivite i
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei timp
1 2 3 4 !




2.4.
3.1.
3.2.
3.3.

Cumpana - cumpana pe un genunchi, cu sprijinul miinilor pe sol- balansarea Saltele d:
laterala, piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 sec fi
semisfoara, - cumpana pe un picior cu sprijin la scara fixa si balansarea
sfoara piciorului liber apoi mentinerea lui 4 sec
(fete), - cumpana pe un picior cu mentinere un timp cat mai indelungat
podul de - cumpana laterala cu sprijin la scara fixa
jos, podul - cumpana laterala
de - semisfoara cu bratele lateral baietii, ”coronita” fetele, mentinere 4
sus(optional sec
) - sfoara cu sprijinul bratelor pe sol sau fara (fete)

- asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate si indoite,

bratele Tndoite, de sipca de sus apucat- ridicare Tn pod (impingerea

bazinului Tnainte: ”’pod pe verticala™)

- stind 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 Tn pod cu ajutor

- podul de sus cu ajutor/fara

- demonstratii, corectari
Rulare laterald, pe | - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul | Saltele d
piept si pe de jos "
abdomen - rulari laterale din culcat facial si dorsal spre stanga si spre dreapta

- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului

- rulari (leganari) pe abdomen si pe piept, din culcat facial, cu

trunchiul si picioarele Tn extensie

- rulari Tnainte de pe genunchi

- demonstratii, corectari
Rulare dorsala - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul | Salteled

Stand pe omoplati
Stand pe cap
(baieti)

de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen

- culcat dorsal, cu genunchii la piept, rulari Tnainte si Thapoi

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- culcat dorsal, cu capul spre scara fixa, bratele intinse sus, cu
mainile de prima sipca apucat- ridicarea picioarelor ntinse la
verticala si ridicare n stdnd pe omoplati

- asezat cu genunchii indoiti sau sprijin ghemuit, rulare inapoi, cu
intinderea picioarelor la verticala si sprijinul mainilor pe solduri

- stind pe omoplati cu ajutor/fara

- stind 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 Vvirfurilor picioarelor
de pe sol

- la scara fixa, urcare lenta in stand pe cap din sprijin ghemuit, cu
balansul unui picior, sau Tn stand departat

- stind pe cap cu ajutor si fara

- demonstratii, corectari

fi>




Rostogolire Tnainte

- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul

Saltell

din ghemuit in de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen,rulare dorsala )
ghemuit - ghemuit, trecere Tn sprijin, cu rotunjirea spatelui, indoirea bratelor

si ridicarea bazinului

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, in ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Tnainte cu ajutor

- demonstratii, corectari
Rostogolire Tnainte| - repetarea elementelor anterioare Saltel
din departat in - sprijin departat, trecere n sprijin, cu Tndoirea bratelor si aplecarea 2
ghemuit capului Tnainte

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

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

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

- demonstratii, corectari
Rostogolire Thapoi | - repetarea elementelor anterioare Saltel
din ghemuit in - asezat grupat, rulare Tnapoi cu departarea picioarelor si revenire 2
departat - rostogolire Tnapoi, din ghemuit in departat, pe plan inclinat

- rostogolire Tnapoi, din ghemuit in departat, cu ajutor si fara ajutor

- demonstratii, corectari
Rostogolire Tnapoi | - repetarea elementelor anterioare Sa'tezl:

din departat in
departat

- asezat grupat, rulare Tnapoi cu departarea picioarelor si revenire

- sprijin departat, ducerea bratelor printre picioare mult in spate,
asezat, rulare Tnapoi cu mentinerea picioarelor departate si revenire
- rostogolire Tnapoi, din departat in departat, pe plan inclinat

- rostogolire Tnapoi, din departat in departat, cu ajutor si fara ajutor
- demonstratii, corectari




8-9

10-14

Rasturnare laterala | - repetarea elementelor anterioare b_Salteo:‘
(roata lateral) - stand pe maini, cu picioarele departate si sprijinite, trecerea d"leng'sc‘
Stand pe maini greutatii de pe 0 mana pe celalalta (cu elevii capabili) 2

- stind pe maini, departarea picioarelor si trecere Tn stand departat

prin trecerea succesiva a greutatii de pe maini pe picioare (cu elevii

capabili)

- rasturnare laterala de pe aparate cu Tnaltimi si latimi diferite (capac

de lada, banca de gimnastica, barna joasa- mainile se aseaza pe

capatul aparatelor si finalizarea rotii se realizeaza in stand departat

pe sol)

- rasturnare 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 n stand pe miini (cu pieptul la scara fixa) si revenire

tot prin pasire succesiva;

- stdnd pe maini cu ajutor

- stdnd pe maini la scara fixa, sau perete

- stand pe maini fara ajutor
Linie de elemente | - linie cuprinzand elementele acrobatice invitate, salutul specific, Sa'tez"

. o o 1

acrobatice elemente de legatura

- demonstratii corectari

Numar de lectii alocate:

Proiectarea unitatii tematice
Saritura in sprijin ghemuit, pe capdtul apropiat al lazii, asezata longitudinal,
urmatea de rostogolire in ghemuit

Saptamana de aplicare: 15-20

clasaaVl-a

12 — INTERVALUL DE CURSURI Il

Nr. | Competent Continuturi supuse Activitati de invatare
lectiei | e specifice instruirii Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4
1- 2.4. Repetarea unor - din sténd, semiindoirea genunchilor, bratele inainte- lateral (luarea
2 3.1. exercitii din: scoala pozitiei de aterizare) si revenire in stand
3.2. aterizarii, scoala - saritura dreapta cu bratele sus si aterizare (foarte important este ca
3.3. bataii pe trambulina primul contact cu solul la aterizare sa se faca prin rularea piciorului

varf-talpa)

- din sténd, saritura dreapta cu usoara deplasare spre stanga

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre dreapta
- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre inainte




- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre Thapoi
- din stand, saritura cu diferite grade de Tntoarcere in aer: 90°- 180°-

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

- din stand pe o banca de gimnastica, saritura dreapta inapoi n
adancime si aterizare

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

- se mareste Tnaltimea 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 sténd, mici sarituri succesive pe doua picioare (cu genunchii
ntinsi) si concomitent, rotarea inapoi a bratelor indoite

- acelasi exercitiu, cu efectuarea sariturilor cat mai Tnalte

- din stand pe trambulina semielastica, sarituri succesive cu genunchii
intingi

- din stand pe trambulina semielastica, mainile sprijinite pe o saltea la
nivelul pieptului (saltele aranjate una peste cealalta), sarituri
succesive Tn extensie cu genunchii intingi

- acelasi exercitiu, dar cu un mai mare grad de amplitudine a sariturii,
astfel Tncat 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 Tnaltime variabila si
bataie pe doua picioare pe trambulina

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

Elan, bataie,
aterizare

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura dreapta si aterizare la acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura cu intoarcere 90° si aterizare la acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura cu intoarcere 180° si 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 trambulina si
saritura in Tnaltime, aterizare pe lada de gimnastica cu patru capace

Elanul, bataia,
desprinderea, sprijin
pe aparat, oprire in
ghemuit

- etalonarea elanului corelat cu bataia pe trambulina

- desprinderi repetate cu accent pe ridicarea bazinului
- demonstratii repetate
- exersarea bataii si desprinderii, cu sprijinul palmelor pe lada si
ridicarea picioarelor, oprire in ghemuit pe capatul apropiat al lazii
- stafete

10-12

Saritura in sprijin
ghemuit, pe capatul
apropiat al lazii,
asezata longitudinal,

- repetarea rostogolirii Tnainte din ghemuit in ghemuit pe saltea
- saritura integrala cu ajutor (sprijin din ambele parti ale lazii),
dupa rostogolire, ridicare n stand si saritura in adancime cu
aterizare elastica




urmata de
rostogolire n
ghemuit

- demonstratii, corectari
- stafete

Proiectarea unitatii tematice

Alergarea de viteza: pasul alergdtor lansat, startul de jos si lansarea din start
CLASAaVl-a

Numar de lectii alocate: 8 — INTERVALUL DE CURSURI IV

Saptamana de aplicare: 24-27

Activitati de invatare

IeNc'[rie Compgt_en;e Con;i_nutur! supuse Tn_ cgzul Iec;iil_c_)r_on_-li_ne sunt selectate doar_ _activ!tg;_iIeA utilr
: specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn
spatiul locuintei
1 2 3 4
1-5 Pasul alergator lansat - alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse, urmata (
de alergare libera din inertie, n linie dreapta
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse in dreptul
unui reper, urmata de mentinerea vitezei de deplasare pana
la alt reper
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei maxime si
mentinerea ei pe 10 m—20 m -30 m
- alergare cu start lansat, cronometrata pe distante de 10,
20, 30,40,50 m
- demonstratii, corectari
6-8 24 Startul de jos si lansarea din start | _ repetarea unor structuri anterioare (
L - plecari rapide din pozitii initiale diferite: stand si stand
3.1. y . - o ) i
30 departat prin dezechilibrare Tnainte, ghem_mt, f_andat, asezat,
33 culcat facial, culcat dorsal, cu spatele la directia de alergare
e - asezare libera in pozitia ”pe locuri”, fara blocuri de
plecare, trecere Tn pozitia gata”, cu revenire si reluare a
comenzilor, efectudnd 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
- starturi Tn turnanta, libere si cu comanda
- starturi sub forma de concurs
Proiectarea unitatii tematice
Aruncarea mingii de oing, de pe loc, la distanza
CLASAaVl-a
Numar de lectii alocate: 10 — INTERVALUL DE CURSURI 1V
Saptamana de aplicare: 21-25
NI _ . R ) Acti\_/itati de invatare o \
lectie Comp_et_en;e Com,:l_nutur! supuse In_ cgzul Iec;ul_qr_on_—ll_ne sunt selectate doar_ _aCtIV!t_a‘g_He util
. specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn

spatiul locuintei




3

4

1-5

2.4.
3.1.

6-10 39

3.3.

Repetarea unor structuri
din ”scoala aruncarii”

- azvérlirea mingii de oina la partener, pe directia aruncarii
cu bratul n flexie deasupra umarului: din stind departat; cu
un picior retras

- azvarlirea mingii mici din stand intors fata de directia
aruncarii, apoi din stand cu latura opusa bratului aruncator
pe directia de aruncare, cu bratul intins

- stafete

- demonstratii corectari

oir

Aruncarea mingii de oina,
la distanta, de pe loc

- stind departat, cu fata spre directia aruncarii, azvirlirea
mingii

- stind departat, cu piciorul sting Tnainte (pentru dreptaci),
azvarlirea mingii

- stdnd departat, cu latura stanga spre directia de aruncare,
bratul drept Tnapoi intins, azvarlirea mingii

- acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept

- stafete

- demonstratii, corectari

oir

Proiectarea unitatii tematice
Saritura in lungime cu elan cu 1% pasi in aer
CLASAaVl-a
Numar de lectii alocate: 10 - INTERVALUL DE CURSURI V
Saptamana de aplicare: 29-33

Nr.
lectie
i

Competente
specifice

Continuturi supuse
instruirii

Activitati de invatare
Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile
potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn
spatiul locuintei

util

3

4

2.4.
3.1.

3.3.

Sarituri in lungime de pe
loc

Sarituri in adancime de pe
un plan ridicat

- sarituri in lungime de pe loc cu aterizare la groapa cu nisip
- sarituri in adancime de pe un plan ridicat (banca de
gimnastica sau capac de lada de gimnastica cu aterizare la
groapa cu nisip

- sarituri in adancime de pe un plan ridicat cu exetensia
corpului Tnaintea aterizarii, urmata de ghemuire

- demonstratii, corectari

gil
cap
de ¢

Elan 3-5 pasi —
bataia-desprinderea

- repetarea exercitiilor realizate anterior

-elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, desprinderi Tn pas saltat
si aterizare pe piciorul de bataie

- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere Tn pas sarit lung si
aterizare pe piciorul de avantare

- demonstratii, corectari

gil
cap
de ¢

tré
i




3-5 Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior E
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit mentinut, gil
cu aterizare in fandat cap
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit mentinut, de ¢
cu aterizare pe piciorul de avantare tri
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit, aterizare fixa
pe ambele picioare S
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata suprainaltata pentru | rule
locul de bataie (20-30 cm), in scopul prelungirii fazei de
zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un gard de 30-40 cm
Tnaltime, la o distanta de 60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari

6-10 Alergarea si ritmul - repetarea exercitiilor realizate anterior E
- sarituri n lungime, cu accent pe ritmul ultimilor doi pasi gil
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi si loc de bataie cap
exact de
- sarituri in regim de concurs tri
- demonstratii, corectari fixa
S
rule
Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-baschet,
clasaa Vl-a
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14 - 1I;12- 1lI;14- 1V;16- V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36
Nr. . . Activitati de invatare v
lectie Compgt_en; Cony_nutur_l supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite u
.~ | e specifice instruirii i . oar activitatile potrivite |-
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei | tin
1 2 3 4
1-3 ’Scoala mingii”: - trecerea mingii n jurul capului, soldurilor, genunchilor, gleznelor '
exercitii de - trecerea mingii printre picioare in forma de opt. bas
jonglerie cu - din asezat, picioarele sustinute la 45°, trecerea mingii n jurul
mingea genunchilor.
- din aceeasi pozitie, trecerea alternativa a mingii in jurul
genunchilor si a soldului.
24. - elevii Tn pozitie fundamentala joasa, mingea tinuta cu doua maini
3.2 antero-posterior, ntre picioare: schimbarea prizei prin rasucirea
3.3. 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

7-11

Prinderea, tinerea,
protectia si pasarea
mingii cu doua maini de
la piept, de pe loc si
urmata de deplasare

- alunecarea palmelor si degetelor pe mingea aflata pe sol
- ridicarea mingii de pe sol, controlul prizei corecte si miscari ale
articulatiilor pumnilor
- preluarea mingii din mainile partenerului si controlul tinerii ei

- aruncarea mingii in sus — prindere (pe loc, apoi din saritura) si
controlul prizei corecte
- prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din sol
- elevii Tn sir, 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

bas

1-4

Oprirea in doi timpi

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- fara minge, usoare sarituri, la semnal aterizare Tn pozitie
fundamentala, cu sau fara schimbare de plan

- aruncarea mingii in sus — saritura — prindere — oprire in doi timpi.
- prinderea mingii — oprire in doi timpi, dupa ricosarea acesteia din
sol.

- un jucator paseaza, celalalt executa iesire la minge — prindere —
oprire in doi timpi — pasa.

- formatie cu capitan, cu aplicarea structurii: iesire la minge —
prindere — oprire in doi timpi — pasa — deplasare.

bas

Pivotarea libera si in
relatie cu un adversar

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pasiri Tnainte, Tnapoi, lateral cu revenire n pozitie fundamentala.
- intoarceri prin pasiri repetate, la indicatia profesorului.

- aruncarea mingii in sus si putin Tnainte — deplasare — saritura —
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: -
in linie; - in semicerc; - in cerc.

- joc 1x2, atacantul cu minge, prin pivotari repetate, protejeaza
mingea de cei doi aparatori care incearca sa provoace 0 angajare
1x2 sau sa-i smulga mingea

bas




5-9

10-14

Structuri de deplasari

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

specifice in pozitiile - sarituri cu aterizare n pozitie fundamentala cu accent pe balansul bas
fundamentale in aparare | vertical: - fara schimbarea planului de aterizare; - cu schimbarea
si atac planului de aterizare
- din alergare, la semnal, oprire in pozitie fundamentala
- din alergare, la semnal, sariturda cu aterizare Tn pozitie
fundamentala: - pe directia de deplasare; - cu schimbare de plan
fata de directia de deplasare
- pe perechi, fata in fatd, cu mainile sprijinite de umerii
partenerului, deplasare Tn 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 Tnainte, Tnapoi, oblic Tnainte, oblic Tnapoi 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
Aruncare la cos din - repetarea unor structuri din lectiile anterioare bas"

dribling

- din apropierea cosului (1,5 m), din unghi de 45° fata de panou,
Cu mingea tinuta in pozitie asimetrica cu doua maini — pasire pe
piciorul stang — desprindere in saritura si aruncare la cos -
aterizare pe ambele picioare

- de la 2,5 m fata de cos - pasire mai lunga cu piciorul drept, apoi
cu stangul- desprindere in saritura — aruncare la cos si aterizare
simultana pe ambele picioare

- de la 3 m fata de cos - pasire cu piciorul stdng simultan cu
executia unui singur dribling — pasire mai lunga cu piciorul drept
si prinderea mingii — pasire pe piciorul sting — 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 stdng — desprindere
in saritura si aruncare la cos - aterizare pe ambele picioare

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari




1-5

6-12

Marcajul adversarului cu

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

1-4

si fara minge - pozitia fundamentala joasa si medie bas
- deplasari cu pas adaugat si alergare laterala
- schimbari de directia si opriri bruste
- fente, jocul de picioare si lucrul de brate
- colectivul asezat in semicerc, linie sau siruri, executa deplasari
Tnainte, Tnapoi si lateral din pozitie fundamentala, la indicatia
profesorului sau la diferite semne vizuale sau auditive
- 1x1 ”jocul in oglinda”
- 1x1 ’leapsa”
- 1x1 pe %2 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 '
- porniri si opriri bruste bas
- deplasari Tn viteza (sprinturi)
- variatii de ritm in deplasare
- schimbari de directie la pleccare si 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 1anga adversar prin surprinderea
aparatorului
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Patrunderea - repetarea unor structuri din lectiile anterioare bas"

Consolidarea elementelor componente ale patrunderii:

- schimbare de directie, pivot ofensiv, oprire

- prindere de minge in conditii variate

- pasarea mingii cu doua maini de la piept si cu paméntul, de
pe loc si din deplasare

- aruncdrile la cos
- patru siruri: schimbare de directie — patrundere — prindere — pasa
- dribling — oprire — pasa — patrundere
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari




5-8

Depasirea

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- conducera mingii cu ambele méini (ambidextrie)

- protectia mingii Tn timpul driblingului

- schimbarea de directie in dribling

- opriri, fente si pivotari

- aruncari la cos din deplasare si din saritura

- fenta de aruncare — pornire Tn dribling — oprire — pasa
- fenta combinata, de pasa si de aruncare la cos - depasire —
dribling si aruncare la cos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

bas

9-10

Actiunea tactica ,,da si
du-te”

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- iesire la minge — prindere — oprire — pasa

- iesire la minge — prindere — oprire — fenta — pasa

- pasa — schimbare de directie — alergare — prindere — aruncare la
COs

- 7da si du-te” fara adversar si fara actiune finala

- 7da si du-te” cu actiune finala

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas

11-16

Aparare ,,om laom” in
jumatatea proprie de
teren

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- elevii sunt aliniati la linia de fund a terenului. La semnal executa
deplasare cu pas adaugat pana la centrul terenului, apoi executa
alergare inapoi cu spatele. Exercitiul se poate desfasura sub forma
de concurs individual.

- elevii sunt Tmpartiti Tn 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

bas

1-6

Actiuni tactice specifice
asezarii in atac

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare
- exercitii de circulatie a mingii si a jucatorilor ”in potcoava”
- exercitii de circulatie a mingii in atacul cu un pivot:
- 3 jucatori cu doua mingi, jucatorul pivot este angajat alternativ
cu doua mingi
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

bas

7-14

Variante de joc cu tema
Pregatirea probei de
evaluare in functie de
optiuni:

Procedee tehnice izolate
Structura tehnico-tactica
Joc bilateral

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni:
procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
Joc bilateral

bas




Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-handbal,
CLASAaVl-a

Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I,

Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36

14 - 11;12- 111;14- 1V;16- V

Activitati de invatare
Nr. < .. . S v
lectie Compe_.\t_en; Continuturi buse instruirii In cazul_le_c;ulor on-!_lr!e sunt selectate doar act|V|_t_a;|Ie U
t Y =
: e specifice potrivite exersarii |Pd|V|dgaIe (say cu membrii tin
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4
1-4 ”Scoala mingii”’: exercitii de - jonglerii cu mingea: trecerea mingii n jurul '
jonglerie cu mingea trunchiului, soldurilor, genunchilor, gleznelor, din mers han
Stafete cu transmiterea si si de pe loc
transportul mingii - trecerea mingii printre picioare in forma de opt.
Regulamentul jocului - aruncarea mingii in sus si prinderea ei in ghemuit
- aruncarea mingii in sus si incercarea de prindere cu
doua maini la spate
- trecerea mingii dintr-o ména in alta in viteza mare
- ”mingea calatoare” (se transmite prin oferire din
mana in mana una sau mai multe mingi)
- ”mingea prin tunel”
- stafeta cu transportul mingii (intre palma si antebrat;
intre palma, antebrat si sold; mingile echilibrate in
2.4, palme cu bratele intinse lateral; transportul mingii cu
3.2. un procedeu in acelasi timp conducerea cu piciorul a
3.3. unei alte mingi
- ”semanatul mingilor”
- demonstratii, corectari
- joc bilateral
- regulamentul jocului
5-8 Pasa azvarlita cu 0 ména de - repetarea unor exercitii realizate anterior !
deasupra umarului: de pe loc - pasa azvarlita cu 0 mana de deasupra umarului, de pe han
si din deplasare loc: pe doua linii fata in fata; in cerc; in triunghi; in
Prinderea cu doua maini, de patrat; in stea, etc.
pe loc si din deplasare - pasa azvarlita cu 0 mana de deasupra umarului din
Joc bilateral deplasare, cate 2, cate 3
Regulamentul jocului - demonstratii, corectari
- joc bilateral
- regulamentul jocului




9-11

1-4

Driblingul multiplu
Joc bilateral
Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- de pe loc, dribling cu mana dreapta, cu ména stanga-
pasa

- dribling printre jaloane

- dribling din mers, din alergare usoara cu mana
dreapta, cu mana stanga (variatii de ritm si directii de
deplasare) — pasa/aruncare la poarta

- stafete cu dribling

- suveica cu dribling

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

5-8

Aruncarea la poarta dela7 m
Aruncarea la poarta de pe loc
Joc bilateral

Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- ’cine arunca mingea mai departe”

- apara cetatea”

- frontal tot colectivul imitarea fentelor de aruncare de
la 7 m siaaruncarii

- aruncari de la 7 m sub forma de suveica

- aruncarea la poarta de pe loc de pe posturile din atac,
sub forma de suveica

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

9-11

Aruncarea la poarta cu pasi
incrucisati

Joc bilateral

Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- pase de deasupra umarului precedate de pasi
incrucisati in diferite formatii

- dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta
precedata de pasi Tncrucisati

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

Aruncarea la poarta din
alergare

Joc bilateral
Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- pase in doi din mers/ alergare usoara

- alergare spre poarta — primirea mingii - aruncare la
poarta

- dribling — aruncare la poarta

- dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han




12-14

1-5

Aruncarea la poarta din
saritura

Joc bilateral
Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- pase din saritura cu elan de un pas, de doi pasi si apoi
cu elanul complet

- suveica simpla cu pase din saritura

- pase — reprimire — aruncare la poara din saritura

- dribling — aruncare la poarta din saritura

- pase in doi din alergare — aruncare la poarta din
saritura

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

6-12

Deplasari specifice in pozitie
fundamentala in atac si in
aparare

Joc bilateral

Regulamentul jocului

-repetarea unor exercitii realizate anterior

-elevii asezati pe 2-4 linii frontal, executa la comanda
sonora si vizuala deplasari in pozitie fundamentala:
Tnainte, Thapoi, stanga, dreapta

-parcursuri aplicative cu rulare, transport, dribling,
deplasari in pozitie fundamentala, aruncari la tinta, etc
-traseu in pozitie fundamentala: din coltul terenului
zig-zag pe semicercul de 9 si 6 m pana la coltul
celalalt, alergare de viteza pana la coltul de la poarta
cealalta, idem zig-zg, revenire in viteza

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

1-4

Blocarea mingilor aruncate
spre poarta

Joc bilateral

Regulamentul jocului

-repetarea unor exercitii realizate anterior

-frontal tot colectivul, la semnal vizual (imitarea
aruncarii la poarta), ridicari foarte rapide ale bratelor
prin lateral sus

-pe perechi, atacantul cu mingea tinuta apucat
simuleaza aruncari la poarta la diferite Tnaltimi, iar
aparatorul va reactiona in consecinta prin ridicarea
bratelor

-exersarea blocarilor reale cu aruncari mai usoare la
Tnceput

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

Marcajul adversarului cu si
fara minge si demarcajul
Joc bilateral

Regulamentul jocului

-repetarea unor exercitii realizate anterior
-deplasari in oglinda (atacantul cu si fara minge,
aparatorul semiactiv)

-atacantul executa dibling in zig-zag, aparatorul
mentine 1,5 m fata de atacant

-’cine tine mai mult mingea de handbal” (pe %2 de
teren, in semicercul de 6 m)

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului

han




5-7

8-10

Patrunderea, depasirea

- repetarea unor exercitii realizate anterior

Joc bilateral - alergare — prinderea mingii — dribling — pasa/ aruncare la poarta han
Regulamentul jocului - falerg_are - prinderea mingii — schimbare simpla de

directie — aruncare la poarta

- alergare - prinderea mingii — schimbare dubla de

directie — aruncare la poarta

- dribling — fenta de pasa — pasa in alta directie/

aruncare la poarta

- dribling — fenta de pasa — schimbare simpla/dubla de

directie— aruncare la poarta

- demonstratii, corectari

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului
Interceptia -repetarea unor exercitii realizate anterior !
Joc bilateral -pase in doi, aparatorul semiactiv cateva momente, han

Regulamentul jocului

anticipeza traiectoria mingii, devine activ si
intercepteza mingea

-pase in patrat, un aparator incearca interceptia

-6 atacanti in cerc, 2 aparatori incearca interceptia
-”cine tine mai mult mingea de handbal”, aparatori cu
un om in minus (pe % de teren, in semicercul de 6 m)
- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului




11-16

Procedee tehnice specifice

-repetarea unor exercitii realizate anterior

portarului -deplasare intre cele doua bare ale portii cu pasi han
Repunerea mingii in joc de adaugati, la semnal, opriri in pozitie fundamentala
catre portar -sarituri pe ambele picioare, la semnal oprire in pozitie
Joc bilateral fundamentala
Regulamentul jocului -din pozitie fundamentala prinderea mingii aruncata pe
directia portarului
-din pozitie fundamentala prinderea mingii aruncata
lateral stanga-dreapta
-din pozitie fundamentala prinderea mingii cu doua
maini, aruncata la colturile de sus ale portii
-stand in pozitie fundamentala, respingerea mingilor
aruncate jos folosind numai piciorul
-respingerea mingilor aruncate la poarta; aruncatorii
sunt dispusi pe semicercul de 9 m si arunca alternativ
spre colturile portii: dreapta jos, sanga sus si invers
-respingerea mingilor aruncate alternativ de pe toate
posturile de atac
Repunerea mingii in joc:
-pase la distante medii/mari
-aruncari la distanta precedate de pasul incrucisat sau
adaugat
-degajarea mingii la punt fix (distantamedie/ mare),
degajarea mingii la un elev care aleraga la o distanta
fata de poarta
- joc bilateral
- regulamentul jocului
Sistemul de atac cu un pivot -repetarea unor exercitii realizate anterior '
Joc bilateral -pase in potcoava (doua extreme, 2 interi, un centru si han
Regulamentul jocului un pivot) prin amenintarea portii prin atacuri succesive
-actiuni tehnico-tactice simple: depasirea simpla a unui
adversar, patrunderea printre doi adversari
-aruncarea la poarta din saritura cu pas adaugat sau
incrucisat
- joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului
Contraatacul direct -repetarea unor exercitii realizate anterior hanf

Contraatacul cu intermediar
Joc bilateral
Regulamentul jocului

-aruncari la distante medii si mari in zone tintite

-pase la distante medii si mari (prinzatorul pe loc si din
alergare)

-stafete cu pase la distante medii si mari

-exersarea contraatacului dupa atacul cu un pivot
(accent pe contraatac)

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului




7-10 Actiuni tactice in sistemul de -repetarea unor exercitii realizate anterior !
aparare 6:0 -frontal, deplasari in pozitie fundamentala pe semicerc, han
Joc bilateral la semnal vizual
Regulamentul jocului -idem cu deplasari in zig-zag pe semicercul de 6 m si 9
m
-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
11-14 Dribling, pasa- prindere, schimbare | - repetarea unor exercitii realizate anterior !
simpla/ dubla de directie, aruncare la| - repetarea structurii pentru evaluare: dribling - pasa- han
poarta cu procedeu preferat reprimire — schimbare simpla/ dubla de directie -
Joc bilateral aruncare la poarta cu procedeu preferat
Regulamentul jocului - demonstratii, corectari
- joc bilateral, regulamentul jocului
Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-fotbal,
CLASAaVl-a
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14 - 1I;12- 1ll;14- 1V;16- V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36
Nr. . . Activitati de invatare |%
lectie Compt_atgn; Congl_nutur! supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite u
. e specifice instruirii e . oar activitatlie potrivite -
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei | tin
1 2 3 4
1-6 ”Scoala mingii” - rostogolirea mingii cu talpa, Tnainte — Tnapoi, lateral, cu ambele '
picioare; fot
- rostogolirea mingii cu partea interna a labei piciorului: Tnainte —
Tnapoi, lateral, cu ambele picioare;
- rostogolirea mingii cu partea externa a labei piciorului: Thainte —
napoi, lateral, cu ambele picioare;
- combinatii de rostogoliri ale mingii, static si la libera alegere;
- combinatii de rostogoliri ale mingii, la libera alegere, din usoara
deplasare
2.4, - stafete, jocuri cu tema
3.2. - demonstratii, corectari
7-11 3.3. Lovirea mingii cu -repetarea unor structuri anterioare !
interiorul piciorului de pe| - din joc de glezne — lovirea mingii cu partea interioara a labei fot
loc si din deplasare piciorului, la zid sau cu partener;
- din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei
piciorului, cu exteriorul labei piciorului, cu siretul exterior, cu
siretul interior si cu siretul plin (alternativ dreptul-stangul);
- transmiterea mingii Tn doi din deplasare, cu viteza medie, fara
preluare, distanta intre elevi 10-15 metri;
- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari




1-4

Preluarea mingii cu
interiorul labei piciorului

-repetarea unor structuri anterioare

-elevul lasa sa cada mingea de la nivelul trunchiului, dupa care
face preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;

-elevul arunca mingea in sus si spre Tnainte, si din deplasare face
preluarea mingii cu interiorul labei piciorului;

-doi elevi, fata in fata, la 6 metri distanta, unul arunca mingea,
celalalt face preluare cu interiorul labei piciorului de pe loc apoi
din usoara deplasare;

-pe perechi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul la
partener, care executa preluarea mingii cu interiorul labei
piciorului si apoi retransmiterea mingii;

-in trei elevi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul pe rand
la cate un coechipier, care executa preluarea mingii cu interiorul
labei piciorului si apoi retransmiterea mingii;

-joc cu tema: intrarea Tn posesia mingii se face obligatoriu cu
preluare, dupa care urmeaza transmiterea mingii

fot

9-14

Conducerea mingii

-conducerea mingii in linie dreapta cu piciorul indemanatic,
alternand procedeele de conducere;

-conducerea mingii in linie dreapta, alternativ, cu ambele picioare,
schimband procedeele de conducere din deplasare;

-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: Tnainte de pasarea mingii obligatoriu conducerea
mingii cel putin 3 metri;

1-5

Sutul la poarta, de pe loc
si din deplasare

-trimiterea Tn poarta a mingii nemiscate.

-trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii.

-trimitere Tn poarta dupa saltul mingii de la pamant.

-lovirea mingii din zbor, dupa aruncarea acesteia.

-trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii, cu rezistenta pasiva a
unui coleg

-stafete, concursuri

-demonstratii, corectari

fot

6-12

Repunerea mingii Tn joc
de la margine

-repunerea mingii in joc de la margine cu doua maini de deasupra
capului si cu piciorul (conform regulamentului ONSS) continuate
cu structuri tehnice Tnvatate

-stafete, jocuri cu tema

-demonstratii, corectari

fot

Lovirea mingii cu capul,
de pe loc

-exercitii individuale de lovire a mingii cu capul

-exercitii in perechi

-lovirea mingii cu capul integrata in structuri tehnice cunoscute
-stafete, jocuri cu tema

-demonstratii, corectari

fot




1-5

6-10

Deposedarea adversarului
de minge din fata

-conducerea mingii, pe un traseu dat, adversarul Tncearca
deposedarea din fata

-stafete, jocuri cu tema

-demonstratii, corectari

fot

11-16

Procedee tehnice
specifice portarului

-exersarea procedeelor tehnice specifice portarului in structuri
tehnice de atac: pase in doi - sut la poarta (pe jos stg/dr/mijloc; sus
stg/dr/mijloc etc)

-stafete, jocuri cu tema

-demonstratii, corectari

fot

1-6

Sistemul de joc 1-3-2

-structuri tehnice exersate in sistemul 1-3-2
-joc cu tema: pastrarea sistemului 1-3-2
-demonstratii, corectari

fot

7-14

Marcajul si demarcajul
Depasirea

-joc 1 la 1, la doua portite formate din jaloane, pe zone delimitate
pe Tntreaga suprafata a terenului. Se executa actiuni specifice de
mentinere a posesiei mingii, de depasire a adversarului, respectiv,
de marcare si deposedare a acestuia.

-actiune de joc Tmpotriva atacantilor, cu aparatori in inferioritate
numerica.

-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. Tntr-un patrat 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

fot

Variante de joc cu tema
Pregatirea probei de
evaluare in functie de
optiuni:

Procedee tehnice izolate
Structura tehnico-tactica
Joc bilateral

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni:
procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
Joc bilateral

fot

Proiectarea unitatii tematice
Alergare de rezistenza



CLASAaVll -a

Numar de lectii alocate: 7 — INTERVALUL DE CURSURI |
Saptamana de aplicare: 1-4

Activitati de invatare
Nr. | Competen . . Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
lecti te Congl_nutur! supuse exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in's atiul locuintei
. > instruirii - 1N spét ’
ei specifice
1 2 3 4
1-2 Startul de sus si - din stand departat, plecari in alergare prin dezechilibrare
lansarea din start - acelasi exercitiu, avand un picior sprijinit inainte
Coordonarea - asezare n pozitia startului de sus si plecare libera
respiratiei cu ritmul - starturi la comanda pe grupe mici (3-5 elevi), in linie dreapta,
pasilor de alergare apoi in turnanta
Pasul lansat intempo | - alergari pe distanta de 150-200 m, luand contacte diferite pe sol
moderat in faza de amortizare (pe pingea, pe partea exterioara, 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 —
1.2. 4 expiratie; treptat expiratia va fi mai lunga; 3 pasi inspiratie — 5
2.4, pasi expiratie si 4 pasi inspiratie — 6 pasi expiratie, precum si alte
3.2 variante
3.3. - alergare usoara pe distante de 100-200-300 m
- Demonstratii, corectari
3-7 Alergarea in pluton - repetarea unor structuri anterioare
Formarea tempoului - alergare n grup pe distante de 150-200 m
Alergare pe teren alergare Tn pluton ’strans” (4-6 alergatori —pas in pas-)
variat - alergarea unei distante de 100, 200, 400 m, in timp precizat si
dirijat de profesor (mai incet, mai tare, mai bine, asa etc.)
- alergari pe teren variat, catarare si coborare 100, 200, 400 m (pas
scurt pe pingea, inclinatia trunchiului catre panta la catarare, pas
lung, pe calcéi la coborare, inclinatia trunchiului spre panta)
- explicatii, demonstratii

Proiectarea unitatii tematice

Rezistensa cardio respiratorie la eforturi aerobe, rezistensa musculara locala,
Rezistensa la eforturi variabile, in regim de forza

CLASAAVII-A

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

calitati motrice

Activitati de invatare
In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite .
Nr. | Competen . . e " ey A . Materis
. Continuturi supuse exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul -
lecti te w . L ’ utilizate/ 1
. S instruirii locuintei
ei specifice ¥
1 2 3 4




Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 3’- 4’/elev) Cercur
utilitare gardule
mingi ¢
diferit
marimi
L1 10'
2.3. Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 2°30”- 3’/elev) Cercur
3.3. utilitare - alergare de durata adaptata posibilitatilor individuale 3’ - gardule
Alergare de durata 4’[cu pauze active (mers) mingi ¢
diferit
marimi
10'
Proiectarea unitatii tematice
Forta exploziva, Tn regim de rezistenga
CLASAAVII-A
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte
calitati motrice
Activitati de invatare
Nr. | Comp [l I lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite M
lectie| specific| Continuturi supuse instruirii In cazu Jectiior 0 " ctivitatiie pot u
: e ’ exersarii individuale (sau cu _mer_nbru familiei), Tn spatiul tin
locuintei
1 2 3 4
Testare initiala(probe - doua/ patru ateliere: flotari/tractiuni din atarnat; ridicarea Sca
optionale): flotari/tractiuni din | genunchilor din atarnat la scara fixa/ ridicarea picioarelor din t
atarnat; ridicarea genunchilor | culcat dorsal (in functie de optiuni)
din atérnat la scara fixa/ - demonstratii, corectari
ridicarea picioarelor din culcat
dorsal
Testare initiala(probe - doua/trei ateliere: extensii ale trunchiului din culcat facial/
optionale): extensii ale ridicarea bazinului din asezat; saritura in lungime de pe loc (in
trunchiului din culcat facial/ | functie de optiuni)
ridicarea bazinului din asezat; | - demonstratii, corectari
saritura in lungime de pe loc
L1, Dezvoltarea fortei prin - Traseu aplicativ pentru dezvoltarea fortei explozive, in regim !
gg parcurgerea unui traseu de rezistenta. g;rl(
| aplicativ de
Dezvoltarea fortei - exersarea individuala a exercitiilor folosite ca probe optionale: | Sca
flotari/tractiuni din atarnat; ridicarea genunchilor din atarnat la t
scara fixa/ ridicarea picioarelor din culcat dorsal, extensii ale
trunchiului din culcat facial/ ridicarea bazinului din asezat;
saritura in lungime de pe loc, sub forma de circuit
Sca

Evaluare sumativa: probele
optionale

- probele optionale pentru evaluarea fortei conform sistemului
de evaluare elaborat




Proiectarea unitatii tematice

Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili,
Viteza de executie, de repetitie si de deplasare

CLASAAVII -A

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

Activitati de invatare

Nr. | Comp : . = . . Materiale
: e Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar o :
lectie | specific : C L . e utilizate/ timp
. instruirii activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu
i e ° L AR . LN alocat
membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4 5
Starturi din diferite -Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, Copete, jaloane
pozitii prin surprindere, la semnal auditiv, vizual sau 10’
tactil
-Stafete cu starturi din diferite pozitii pe 30-50 de m
Luari de pozitii, la -Luarea unor pozitii cunoscute la comanda Copete, jaloane,
comanda Tn viteza mare profesorului Tn viteza maxima: drepti, pe loc mingi de diferite
Aruncari si prinderi, repaus, ghemuit, pe genunchi, culcat facial etc. marimi
1.1. | transport de obiecte -Aruncari si prinderi, transport de obiecte 10'
2.3. efectuate Tn viteza mare, in perechi sau grupe, cu 2
3.3. sau 3 mingi introduse in circuit

-Stafete ce contin aruncari si prinderi, transport,
pozitii, alergare pe 30-50 m

Alergare pe loc
Alergare accelerata
Alergare de viteza 50 m

-Alergare pe loc 8-10”

-Alergare accelerata pe distanta scurta

-Stafete ce contin aruncari si prinderi, transport,
pozitii, alergare pe 30-50

-Concursuri pe 50 m cu start de jos

Copete, jaloane,
mingi de diferite
marimi
10

Proiectarea unitatii tematice
Capacitari coordinative

- coordonarea actiunilor segmentelor corpului si ale corpului in intregime in spagiu si timp
coordonarea actiunilor motrice in relagia cu parteneri si adversari
méanuirea de obiecte de pe loc, in condirii de ambidextrie (manuala, podala)

echilibrul: mentineri pe durate crescute progresiv, ale pozigiilor statice (cu baze de sprijin
reduse, pe sol si pe suprafere cu Tnalsdimi variabile; deplasari in echilibru, libere si cu purtare de obiecte,
pe suprafere inguste si Tnalzate, orizontale si inclinate

CLASAAVII -A

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

Activitati de invatare .
Nr. Comp . . < .. . o Material
; e Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile i .
lectie | specific : L e e " e utilizate/ ti
i o instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5




Coordonarea actiunilor - frontal, disocieri ale miscarii membrelor (bratul stang intr-o directie,
segmentelor cor’pului si ale | brauldrept in cealalta, piciorul stang-piciorul drept, etc.), Copete
corpului in intregime in - idem perechi, in oglinda _ jaloane, m
spatiu si timp - disocieri in miscarile membrelor superioare fata de de diferi
Coordonarea actiunilor inferioare, cap, trunchi marimi, cc
motrice in relatia cu - procedee tehnice exacte sau cu forma modificata din cercuri
11 | parteneri si adversari gimnastica acrobatica si ritmica _ . bastoane, b
o - actini motrice specifice disciplinelor sportive cu/fara de gimnast
2.3, obiecte/mingi in relatie cu parteneri/adversari in conditii scari fixe,
3.3. modificate 10"
Manuirea de obiecte de pe | - manevrarea obiectelor: mingi, cercuri, bastoane,
loc corzi, esarfe, pet-uri, etc, cu un brat, doua, cu un picior,
doua, cu bratele si un picior (cu mai multe obiecte)
Echilibrul - parcursuri aplicative/stafete ce contin
mentineri/deplasari Tn echilibru cu purtare, depunere,
culegere de obiecte
Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobaticd,
CLASAaVll -a
Numar de lectii alocate: 14 — INTERVALUL DE CURSURI I
Saptamana de aplicare: 8-14
Nr. | Competen . . Activitati de invatare Mate
lectie te Congl_nutur_l .. Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utili.
. i supuse instruirii e . e - -
i specifice exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei timp
1 2 3 4 !
1 Cumpana - cumpana pe un genunchi, cu sprijinul miinilor pe sol- balansarea Saltele d:
laterala, piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 sec f{
cumpana - cumpana pe un picior cu sprijin la scara fixa si balansarea
Tnainte, piciorului liber apoi mentinerea lui 4 sec
semisfoara, - cumpana pe un picior cu mentinere un timp cat mai indelungat
sfoara - cumpana laterala, cumpana Tnainte cu sprijin la scara fixa
(fete), - cumpana laterala, cumpana inainte
podul de - semisfoara cu bratele lateral baietii, ”coronita” fetele, mentinere 4
1.1. jos, podul sec
2.4. de - sfoara cu sprijinul bratelor pe sol sau fara (fete)
sus(optional - asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate si Tndoite,
) bratele Tndoite, de sipca de sus apucat- ridicare Tn pod (impingerea
bazinului Tnainte: ”pod pe verticala™)
- stind departat, cu spatele la scara fixa, bratele sus — extensia
trunchiului, cu coborirea mainilor din sipca in sipca pana pe sol;
- culcat dorsal, cu picioarele Tndoite si departate, mainile sprijinite la
nivelul umerilor, ridicare in pod cu ajutor
- podul de sus cu ajutor/fara
- demonstratii, corectari




Rulare laterala, pe

- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul

Saltele d
fi>

6-7

8-9

piept si pe de jos 1
abdomen - rulari laterale din culcat facial si dorsal spre stanga si spre dreapta

- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului

- rulari (leganari) pe abdomen si pe piept, din culcat facial, cu

trunchiul si picioarele Tn extensie

- rulari Tnainte de pe genunchi

- demonstratii, corectari
Rulare dorsala - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul | Salteled
Stand pe omoplati | de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen f'l
Stand pe cap - culcat dorsal, cu genunchii la piept, rulari Tnainte si Thapoi
(baieti) - asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

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

mainile de prima sipca apucat- ridicarea picioarelor ntinse la

verticala si ridicare in stand pe omoplati

- asezat cu genunchii Tndoiti sau sprijin ghemuit, rulare napoi, cu

intinderea picioarelor la verticala si sprijinul mainilor pe solduri

- stdnd pe omoplati cu ajutor/fara

- stdnd 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 Tn stand departat

- stind pe cap cu ajutor si fara

- demonstratii, corectari
Rostogolire Tnainte| - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul Saltel
din ghemuit in de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen,rulare dorsala ’
ghemuit - ghemuit, trecere in sprijin, cu rotunjirea spatelui, indoirea bratelor

si ridicarea bazinului

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, in ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Tnainte cu ajutor

- demonstratii, corectari
Rostogolire Tnainte| - repetarea elementelor anterioare Saltezl:

din departat in
ghemuit

- sprijin departat, trecere n sprijin, cu indoirea bratelor si aplecarea
capului Tnainte

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, din departat Tn ghemuit, pe plan nclinat

- rostogolire Tnainte din departat in ghemuit, cu ajutor si fara ajutor
- demonstratii, corectari




10-11

12-14

Rasturnare laterala
cu Tntoarcere (roata
laterala)

Stand pe maini -
rostogolire

- repetarea elementelor anterioare

- stdnd pe maini, cu picioarele departate si sprijinite, trecerea
greutatii de pe 0 mana pe celalalta (cu elevii capabili)

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

- rasturnare laterala de pe aparate cu Tnaltimi si latimi diferite (capac
de lada, banca de gimnastica, barna joasa- mainile se aseaza pe
capatul aparatelor si finalizarea rotii se realizeaza in stand departat
pe sol)

- rasturnare 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 n stand pe miini (cu pieptul la scara fixa) si revenire
tot prin pasire succesiva,

- stind pe maini cu ajutor

- stind pe méini la scara fixa, sau perete

- stand pe maini cu/fara ajutor urmat de rostogolire Tnainte

Saltels
banci d
de g, sc

2

Linie de elemente
acrobatice

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

Saltell
2

Numar de lectii alocate:

Proiectarea unitatii tematice

Saritura cu rostogolire, Tn ghemuit, pe lada de gimnastica asezata longitudinal,
saritura n sprijin depdartat peste capra (in funcrie de opriuni)

Saptamana de aplicare: 15-20

CLASAaVll -a

12 — INTERVALUL DE CURSURI Il

Nr. | Competent Continuturi supuse Activitati de invatare
lectiei| e specifice instruirii In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4
1-2 Repetarea unor - din sténd, semiindoirea genunchilor, bratele Tnainte- lateral (luarea

exercitii din: scoala
aterizarii, scoala
bataii pe trambulina

pozitiei de aterizare) si revenire in stand

- saritura dreapta cu bratele sus si aterizare (foarte important este ca
primul contact cu solul la aterizare sa se faca prin rularea piciorului
varf-talpa)




3-4

1.1.
2.4.

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre stanga

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre dreapta

- din sténd, saritura dreapta cu usoara deplasare spre Tnainte

- din sténd, saritura dreapta cu usoara deplasare spre inapoi

- din stand, saritura cu diferite grade de Tntoarcere in aer: 90°- 180°-

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

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

- acelasi exercitiu, dar cu diferite grade de Tntoarcere in aer: 90°- 180°-

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

- din stand, mici sarituri succesive pe doua picioare (cu genunchii
intingi) si concomitent, rotarea Thapoi a bratelor indoite

- acelasi exercitiu, cu efectuarea sariturilor cat mai inalte

- din sténd pe trambulina semielastica, sarituri succesive cu genunchii
ntingi

- din sténd pe trambulina semielastica, mainile sprijinite pe o saltea la
nivelul pieptului (saltele aranjate una peste cealalta), sarituri succesive
n extensie cu genunchii intinsi

- acelasi exercitiu, dar cu un mai mare grad de amplitudine a sariturii,
astfel Tncat subiectii sa ajunga chiar pana in stand pe maini

- de pe loc, pas siltat 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 Tnaltime variabila si bataie
pe doua picioare pe trambulina

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

Elan, bataie,
aterizare

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura dreapta si aterizare la acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura cu intoarcere 90° si aterizare la acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura cu intoarcere 180° si 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 trambulina si
saritura Tn Tnaltime pe lada de gimnastica cu patru capace, aterizarea cu
genunchii Tntinsi

- demonstratii, corectari

Elanul, bataia,
desprinderea, sprijin
pe aparat

- etalonarea elanului corelat cu bataia pe trambulina
- desprinderi repetate cu accent pe ridicarea bazinului
- demonstratii repetate
- exersarea bataii si desprinderii, cu sprijinul palmelor pe lada si
ridicarea picioarelor (si departarea picioarelor pentru saritura la capra

de g)




7-12

- stafete

Saritura cu
rostogolire, in
ghemuit, pe lada de
gimnastica asezata
longitudinal,
saritura n sprijin
departat peste capra

Douai ateliere:

- repetarea rostogolirii Tnainte din ghemuit in ghemuit pe saltea

- saritura integrala cu ajutor (sprijin din ambele parti ale lazii),
ridicare Tn stand si saritura in adincime cu aterizare elastica
si

- saritura integrala la capra de g (la Tnaltime mica, apoi mai mare)

- demonstratii, corectari

(in functie de
optiuni)

- stafete

Proiectarea unitatii tematice
Alergarea de viteza
CLASAaVll-a

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

Nr. . . Activitati de invatare Materi
. Comp | Continuturi supuse - " : s . i
lectie o w. - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utilizate/
| specifice instruirii s . e o
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei alocs
1 2 3 4 5
1-4 Pasul alergator lansat - alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse, urmata de Copet
alergare libera din inertie, n linie dreapta jaloar
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse in dreptul unui 15'
reper, urmata de mentinerea vitezei de deplasare pana la alt reper
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei maxime si mentinerea
eipel0 m-20m-30m
- alergare cu start lansat, cronometrata pe distante de 10, 20, 30,
40,50 m
- demonstratii, corectari
5-8 Startul de jos si repetarea unor structuri anterioare Copet
lansarea din start plecari rapide din pozitii initiale diferite: stand si stand jaloar
1.2. . 9 . YN i i )
24 Finisul departat prin dezechilibrare Tnainte, ghemuit, fandat, asezat, 15
3'2' culcat facial, culcat dorsal, cu spatele la directia de alergare
3'3' asezare libera in pozitia ”pe locuri”, fara blocuri de plecare,

trecere Tn pozitia ’gata”, cu revenire si reluare a comenzilor,
efectudnd Tn 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 oind, cu pas adaugat/incrucisat, cu elan mediu, la distanza



CLASAaVll -a

Numar de lectii alocate: 10 - INTERVALUL DE CURSURI 1V
Saptamana de aplicare: 21-25

Activitati de invatare

I Nr_. Comp | Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile _I\{Iatena!e
ectie - 7 L L R . e o utilizate/ tim
: specifice instruirii potrivite exersarii |nd|V|dyaIe (sa_u cu membrii familiei), Tn alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5
1-2 Repetarea unor - azvérlirea mingii de oina la partener, pe directia aruncarii cu Mingi de oin
structuri bratul Tn flexie deasupra umarului: din stand departat; cu un copete
din ”scoala picior retras 10
aruncarii” - azvarlirea mingii mici din stand intors fata de directia
aruncdrii, apoi din stand cu latura opusa bratului aruncator pe
directia de aruncare, cu bratul intins
- stafete
- demonstratii corectari
3-4 Aruncarea mingii - stdnd departat, cu fata spre directia aruncarii, azvirlirea Mingi de oin
de oina, la mingii copete
distanta, de pe loc | - stind departat, cu piciorul sting inainte (pentru dreptaci), 10
azvarlirea mingii
- stind departat, cu latura stdnga spre directia de aruncare,
1.2. bratul drept Tnapoi intins, azvarlirea mingii
2.4. - acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept
3.2. - stafete
3.3. demonstratii, corectari
5-10 Aruncarea mingii - stind departat, cu latura stdnga spre directia de aruncare, Mingi de oin
de oina, cu pas azvarlire cu 2 pasi de mers: dreptul peste stangul — pas copete
adaugat/incrucisat, | incrucisat — asezarea piciorului (stang) pe sol 10

cu elan mediu, la
distanta

- acelasi exercitiu, executand pasul Tncrucisat cu desprindere
de pe sol

- din mers aruncari precedate de 4 pasi specifici

- acelasi exercitiu, executat din alergare usoara.

- aruncarea cu 4 pasi specifici, precedati de 3-5 pasi de mers
- acelasi exercitiu, executat din alergare usoara

- aruncari cu elan complet, respectand cele doua semne de
control

- stafete

- demonstratii, corectari

Proiectarea unititii tematice

Saritura in lungime cu elan cu 1% pasi Tn aer

CLASAaVll -a

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



Activitati de invatare

I Nr_. CO”.‘p.e Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile _Materla!e
ectie| specific g L . P . A utilizate/ timp
: o instruirii potrivite exersarii |nd|V|dyaIe (sa_u cu membrii familiei), Tn alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5
1 Sarituri in lungime - sarituri in lungime de pe loc cu aterizare la groapa cu nisip Banca de
de pe loc - _sérituri_ in adancime de pe un pla_n ridicgt (banca Qe gimnastica,
gimnastica sau capac de lada de gimnastica cu aterizare la capac de lada d
Sarituri in adancime | groapa cu nisip gimnastica,
de pe un plan - sarituri in adancime de pe un plan ridicat cu exetensia ruleta
ridicat corpului Thaintea aterizarii, urmata de ghemuire 20
- demonstratii, corectari
2 Elan 3-5 pasi - - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de
bataia -elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, desprinderi Tn pas saltat gimnastica,
si aterizare pe piciorul de bataie capac de lada d
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas sarit lung si gimnastica,
aterizare pe piciorul de avantare trambulina fixa
- demonstratii, corectari ruleta
20r
3-5 Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de
19 - elan 5-7 paﬁgi, urmati de desprinderi Tn pas sarit mentinut, gimnastica,
2' 4' cu aterizare in fandat_ _ _ _ _ capac de Ia}dé d
3'2' - elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi Tn pas sarit mentinut, gimnastica,
Y cu aterizare pe piciorul de avantare trambulina fixa
3.3. ) : A . - i y
- elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit, aterizare pe | gardulet/stache
ambele picioare aruleta, copete
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata suprainaltata pentru 20
locul de bataie (20-30 cm), in scopul prelungirii fazei de
zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un gard de 30-40 cm
Tnaltime, la o distanta de 60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari
6-10 Alergarea si ritmul - repetarea exercitiilor realizate anterior Banca de
- sarituri cu elan format dintr-un numar precis de pasi gimnastica,
- sarituri Tn lungime, cu accent pe ritmul ultimilor doi pasi capac de lada d
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi si loc de bataie gimnastica,

exact
- sarituri cu elan mediu in regim de concurs
- demonstratii, corectari

trambulina fixa

gardulet/stache

aruleta, copete
20r




Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI

Proiectarea unitatii tematice

Joc sportiv-baschet,
CLASAaVll-a
I; 14 -

I;12-111;14- 1V;16- V

Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36

Nr. . . Activitati de invatare \Y
lectie Compgtgn; Congl_nutur_l Supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite u
. e specifice instruirii e . oar activitaiiie potrivite -

i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei | tin
1 2 3 4
1-3 ”’Scoala mingii”’: - trecerea mingii n jurul capului, soldurilor, genunchilor, gleznelor '
exercitii de - trecerea mingii printre picioare in forma de opt. bas
jonglerie cu - din asezat, picioarele sustinute la 45°, trecerea mingii in jurul
mingea genunchilor.
- din aceeasi pozitie, trecerea alternativa a mingii in jurul
genunchilor si a soldului.
- elevii Tn 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 Thapoi si invers si
prinderea acesteia cu doua maini.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
1.1. . : : : . -
4-6 24 Prlnder_ea,_glnerea, - a_Iu_necarea _paI{T_leIor si degetelor pe mingea aflata pe sql _ bas"
3:1: protectia si pasarea - r|_d|cart_ef31 mingii d_e pe sol, controlul prizei corecte si miscari ale
39 mingii cu doua maini de | articulatiilor pun_w_nll_or o o o
3:3: la piept, de pe loc si - preluarea mingii din mainile partenerului si controlul tinerii ei

urmata de deplasare

- aruncarea mingii Tn sus — prindere (pe loc, apoi din saritura) si
controlul prizei corecte
- prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din sol
- elevii n sir, 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




7-11

1-4

Oprirea in doi timpi

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- fara minge, usoare sarituri, la semnal aterizare in pozitie
fundamentala, cu sau fara schimbare de plan

- aruncarea mingii Tn sus — saritura — prindere — oprire in doi timpi.
- prinderea mingii — oprire in doi timpi, dupa ricosarea acesteia din
sol.

- un jucator paseaza, celalalt executa iesire la minge — prindere —
oprire in doi timpi — pasa.

- formatie cu capitan, cu aplicarea structurii: iesire la minge —
prindere — oprire in doi timpi — pasa — deplasare.

bas

5-9

Pivotarea libera si in
relatie cu un adversar

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pasiri Tnainte, Tnapoi, lateral cu revenire in pozitie fundamentala.
- Intoarceri prin pasiri repetate, la indicatia profesorului.

- aruncarea mingii Tn sus si putin Tnainte — deplasare — saritura —
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: -
in linie; - Tn semicerc; - Tn cerc.

- joc 1x2, atacantul cu minge, prin pivotari repetate, protejeaza
mingea de cei doi aparatori care incearca sa provoace 0 angajare
1x2 sau sa-i smulga mingea

bas

Structuri de deplasari
specifice in pozitiile
fundamentale in aparare
si atac

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- sarituri cu aterizare Tn pozitie fundamentala cu accent pe balansul
vertical: - fara schimbarea planului de aterizare; - cu schimbarea
planului de aterizare

- din alergare, la semnal, oprire n pozitie fundamentala

- din alergare, la semnal, saritura cu aterizare in pozitie
fundamentala: - pe directia de deplasare; - cu schimbare de plan
fata de directia de deplasare

- pe perechi, fata Tn fata, cu mainile sprijinite de umerii
partenerului, deplasare Tn 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 Tnainte, Tnapoi, oblic Tnainte, oblic Tnapoi 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

bas




10-14

1-4

Aruncare la cos din

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

5-12

dribling - din apropierea cosului (1,5 m), din unghi de 45° fata de panou, bas
cu mingea tinuta in pozitie asimetrica cu doua maini — pasire pe
piciorul stang — desprindere in saritura si aruncare la cos -
aterizare pe ambele picioare
- de la 2,5 m fata de cos - pasire mai lunga cu piciorul drept, apoi
cu stangul- desprindere in saritura — aruncare la cos si aterizare
simultana 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 sting — 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 adversarului cu | - repetarea unor structuri din lectiile anterioare '
si fara minge - pozitia fundamentala joasa si medie bas
- deplasari cu pas adaugat si alergare laterala
- schimbari de directia si opriri bruste
- fente, jocul de picioare si lucrul de brate
- colectivul asezat in semicerc, linie sau siruri, executa deplasari
Tnainte, Tnapoi si lateral din pozitie fundamentala, la indicatia
profesorului sau la diferite semne vizuale sau auditive
- 1x1 ”jocul Tn 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 bas'
l

- porniri si opriri bruste

- deplasari Tn viteza (sprinturi)

- variatii de ritm in deplasare

- schimbari de directie la pleccare si in timpul deplasarilor

- fente si opriri Tn 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




1-4

5-7

Patrunderea

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare
Consolidarea elementelor componente ale patrunderii:
- schimbare de directie, pivot ofensiv, oprire
- prindere de minge in conditii variate
- pasarea mingii cu doua maini de la piept si cu paméantul, de
pe loc si din deplasare
- aruncdrile la cos
- patru siruri: schimbare de directie — patrundere — prindere — pasa
- dribling — oprire — pasa — patrundere
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari

bas

8-11

Depasirea

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- conducera mingii cu ambele maini (ambidextrie)

- protectia mingii in timpul driblingului

- schimbarea de directie in dribling

- opriri, fente si pivotari

- aruncari la cos din deplasare si din saritura

- fenta de aruncare — pornire in dribling — oprire — pasa
- fenta combinata, de pasa si de aruncare la cos - depasire —
dribling si aruncare la cos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

bas

12-1

Actiunea tactica ,,da si
du-te”

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- iesire la minge — prindere — oprire — pasa

- iesire la minge — prindere — oprire — fenta — pasa

- pasa — schimbare de directie — alergare — prindere — aruncare la
CcOs

- da si du-te” fara adversar si fara actiune finala

- ’da si du-te” cu actiune finala

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas

Apirare ,,om laom” in
jumatatea proprie de
teren

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- elevii sunt aliniati la linia de fund a terenului. La semnal executa
deplasare cu pas adaugat pana la centrul terenului, apoi executa
alergare inapoi cu spatele. Exercitiul se poate desfasura sub forma
de concurs individual.

- elevii sunt impartiti Tn 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 Tn pozitiile de unde au plecat

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

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas




1-6 Actiuni tactice specifice | - repetarea unor structuri din lectiile anterioare '
asezarii in atac - exercitii de circulatie a mingii si a jucatorilor ”in potcoava” bas
- exercitii de circulatie a mingii in atacul cu un pivot:
- 3 jucatori cu doua mingi, jucatorul pivot este angajat alternativ
cu doua mingi
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari
7-14 Variante de joc cu tema | - repetarea unor structuri din lectiile anterioare !
Pregatirea probei de - pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni: bas
evaluare in functie de procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
optiuni: structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
Procedee tehnice izolate | Joc bilateral
Structura tehnico-tactica
Joc bilateral
Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-handbal,
CLASAaVll-a
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14 -11;12- lI;14- 1V;16-V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36
Activitati de invatare
Nr. N . ; S (Y
lectie Comp(_atfang Continuturi supuse instruirii In cazul_le_c;ulor on-!_lr!e sunt selectate doar actIVI_t_aglle U
p <
; e specifice ’ potrivite exersarii |pd|V|dyaIe (sa_u cu membrii tin
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4
1-4 ”Scoala mingii”’: exercitii de - jonglerii cu mingea: trecerea mingii in jurul hanf'

1.1.
2.4.
3.1.
3.2.
3.3.

jonglerie cu mingea

trunchiului, soldurilor, genunchilor, gleznelor, din mers

Stafete cu transmiterea si si de pe loc

transportul mingii
Regulamentul jocului

- trecerea mingii printre picioare in forma de opt.

- aruncarea mingii in sus si prinderea ei in ghemuit

- aruncarea mingii in sus si incercarea de prindere cu
doua maini la spate

- trecerea mingii dintr-o ména in alta in viteza mare
- ”mingea calatoare” (se transmite prin oferire din
mana in mana una sau mai multe mingi)

- ”mingea prin tunel”

- 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

- ”semanatul mingilor”

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului




5-8

9-11

Pasa azvarlita cu o mani de

- repetarea unor exercitii realizate anterior

1-4

5-8

9-12

deasupra umarului: de pe loc - pasa azvarlita cu o méana de deasupra umarului, de pe han
si din deplasare loc: pe doua linii fata in fata; in cerc; in triunghi; in
Prinderea cu doua maini, de patrat; in stea, etc.
pe loc si din deplasare - pasa azvarlita cu 0 méana de deasupra umarului din
Joc bilateral deplasare, céte 2, cate 3
Regulamentul jocului - demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului
Driblingul multiplu - repetarea unor exercitii realizate anterior P
Joc bilateral - de pe loc, dribling cu mana dreapta, cu mana stanga- han
Regulamentul jocului pasa

- dribling printre jaloane

- dribling din mers, din alergare usoara cu mana

dreapta, cu mana stanga (variatii de ritm si directii de

deplasare) — pasa/aruncare la poarta

- stafete cu dribling

- suveica cu dribling

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului
Aruncarea la poarta dela7 m - repetarea unor exercitii realizate anterior P
Aruncarea la poarta de pe loc - ”’cine arunca mingea mai departe” han
Joc bilateral - ”apara cetatea”
Regulamentul jocului - frontal tot colectivul imitarea fentelor de aruncare de

la 7 m siaaruncarii

- aruncari de la 7 m sub forma de suveica

- aruncarea la poarta de pe loc de pe posturile din atac,

sub forma de suveica

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului
Aruncarea la poarta cu pasi - repetarea unor exercitii realizate anterior P
ncrucisati - pase de deasupra umarului precedate de pasi han
Joc bilateral incrucisati in diferite formatii
Regulamentul jocului - dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta

precedata de pasi Tncrucisati

- joc bilateral

- regulamentul jocului
Aruncarea la poarta din - repetarea unor exercitii realizate anterior P
alergare - pase in doi din mers/ alergare usoara han
Joc bilateral - alergare spre poarta — primirea mingii - aruncare la

Regulamentul jocului

poarta

- dribling — aruncare la poarta

- dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta
- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului




13-14

1-4

Aruncarea la poarta din
saritura

Joc bilateral
Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- pase din saritura cu elan de un pas, de doi pasi si apoi
cu elanul complet

- suveica simpla cu pase din saritura

- pase — reprimire — aruncare la poara din saritura

- dribling — aruncare la poarta din saritura

- pase in doi din alergare — aruncare la poarta din
saritura

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

5-12

Deplasari specifice in pozitie
fundamentala in atac si in
aparare

Joc bilateral

Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- elevii asezati pe 2-4 linii frontal, executa la comanda
sonora si vizuala deplasari in pozitie fundamentala:
Tnainte, Thapoi, stanga, dreapta

- parcursuri aplicative cu rulare, transport, dribling,
deplasari in pozitie fundamentala, aruncari la tinta, etc
- traseu in pozitie fundamentala: din coltul terenului
zig-zag pe semicercul de 9 si 6 m pana la coltul
celalalt, alergare de viteza pana la coltul de la poarta
cealalta, idem zig-zg, revenire in viteza

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

1-4

Blocarea mingilor aruncate
spre poarta

Joc bilateral

Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- frontal tot colectivul, la semnal vizual (imitarea
aruncarii la poarta), ridicari foarte rapide ale bratelor
prin lateral sus

- pe perechi, atacantul cu mingea tinuta apucat
simuleaza aruncari la poarta la diferite Tnaltimi, iar
aparatorul va reactiona in consecinta prin ridicarea
bratelor

- exersarea blocarilor reale cu aruncari mai usoare la
Tnceput

- joc bilateral

- regulamentul jocului

han

Marcajul adversarului cu si
fara minge si demarcajul
Joc bilateral

Regulamentul jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior
- deplasari in oglinda (atacantul cu si fara minge,
aparatorul semiactiv)
- atacantul executa dibling in zig-zag, aparatorul
mentine 1,5 m fata de atacant

’cine tine mai mult mingea de handbal” (pe % de
teren, in semicercul de 6 m)
- joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului

han




5-8

9-12

Patrunderea, depasirea

- repetarea unor exercitii realizate anterior

Joc bilateral - alergare — prinderea mingii — dribling — pasa/ aruncare la poarta | Nan
Regulamentul jocului - alergare - prinderea mingii — schimbare simpla de

directie — aruncare la poarta

- alergare - prinderea mingii — schimbare dubla de

directie — aruncare la poarta

- dribling — fenta de pasa — pasa in alta directie/

aruncare la poarta

- dribling — fenta de pasa — schimbare simpla/dubla de

directie— aruncare la poarta

- demonstratii, corectari

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului
Interceptia - repetarea unor exercitii realizate anterior P
Joc bilateral - pase in doi, aparatorul semiactiv cAteva momente, han

Regulamentul jocului

anticipeza traiectoria mingii, devine activ si
intercepteza mingea

- pase in patrat, un aparator incearca interceptia

- 6 atacanti in cerc, 2 aparatori Tncearca interceptia

- cine tine mai mult mingea de handbal”, aparatori cu
un om in minus (pe % de teren, in semicercul de 6 m)
- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului




13-16

Procedee tehnice specifice

- repetarea unor exercitii realizate anterior

portarului - deplasare ntre cele doua bare ale portii cu pasi han
Repunerea mingii in joc de adaugati, la semnal, opriri in pozitie fundamentala
catre portar - sarituri pe ambele picioare, la semnal oprire in pozitie
Joc bilateral fundamentala
Regulamentul jocului - din pozitie fundamentala prinderea mingii aruncata pe
directia portarului
- din pozitie fundamentala prinderea mingii aruncata
lateral stanga-dreapta
- din pozitie fundamentala prinderea mingii cu doua
maini, aruncata la colturile de sus ale portii
- stand in pozitie fundamentala, respingerea mingilor
aruncate jos folosind numai piciorul
- respingerea mingilor aruncate la poarta; aruncatorii
sunt dispusi pe semicercul de 9 m si arunca alternativ
spre colturile portii: dreapta jos, sanga sus si invers
- respingerea mingilor aruncate alternativ de pe toate
posturile de atac
Repunerea mingii in joc:
- pase la distante medii/mari
- aruncari la distanta precedate de pasul incrucisat sau
adaugat
- degajarea mingii la punt fix (distantamedie/ mare),
degajarea mingii la un elev care aleraga la o distanta
fata de poarta
- joc bilateral
- regulamentul jocului
Sistemul de atac cu un pivot - repetarea unor exercitii realizate anterior P
Joc bilateral - pase in potcoava (doua extreme, 2 interi, un centru si han
Regulamentul jocului un pivot) prin amenintarea portii prin atacuri succesive
- actiuni tehnico-tactice simple: depasirea simpla a
unui adversar, patrunderea printre doi adversari
- aruncarea la poarta din saritura cu pas adaugat sau
incrucisat
- joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului
Contraatacul direct - repetarea unor exercitii realizate anterior hanf'

Contraatacul cu intermediar
Joc bilateral
Regulamentul jocului

- aruncari la distante medii si mari in zone tintite

- pase la distante medii si mari (prinzatorul pe loc si
din alergare)

- stafete cu pase la distante medii si mari

- exersarea contraatacului dupa atacul cu un pivot
(accent pe contraatac)

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului




8-10 Actiuni tactice in sistemul de - repetarea unor exercitii realizate anterior !
aparare 6:0 - frontal, deplasari in pozitie fundamentala pe han
Joc bilateral semicerc, la semnal vizual
Regulamentul jocului - idem cu deplasari in zig-zag pe semicercul de 6 m si 9
m
- atac pozitional, aparatorii executa atacul jucatorului
cu mingea, colegul dubleza
- joc la 0 poarta 5 atacanti contra 4 aparatori
- joc bilateral cu tema
- regulamentul jocului
9-14 Dribling, pasa- prindere, schimbare | - repetarea unor exercitii realizate anterior P
simpla/ dubla de directie, aruncare la| - repetarea structurii pentru evaluare: dribling - pasa- han
poarta cu procedeu preferat reprimire — schimbare simpla/ dubla de directie -
Joc bilateral aruncare la poarta cu procedeu preferat
Regulamentul jocului - demonstratii, corectari
- joc bilateral, regulamentul jocului
Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-fotbal,
CLASAaVll -a
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14- 1I;12- 1I;14- 1V;16- V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36
Nr. . . Activitati de invatare M
lectie Compe_,\t_en; Congl_nutur_l supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite u
. e specifice instruirii i e . oar activiiatile potrivite -
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei | tin
1 2 3 4
1-6 ”Scoala mingii” - rostogolirea mingii cu talpa, Tnainte — Tnapoi, lateral, cu ambele !
- - . fot
picioare;
- rostogolirea mingii cu partea interna a labei piciorului: Tnainte —
napoi, lateral, cu ambele picioare;
- rostogolirea mingii cu partea externa a labei piciorului: Thainte —
Tnapoi, lateral, cu ambele picioare;
- combinatii de rostogoliri ale mingii, static si la libera alegere;
- combinatii de rostogoliri ale mingii, la libera alegere, din usoara
1.1. deplasare
2.4, - stafete, jocuri cu tema
3.1. - demonstratii, corectari
7-11 3.2. Lovirea mingii cu siretul | - repetarea unor structuri anterioare P
3.3. plin, cu siretul interior si | - din joc de glezne — lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul fot

cu siretul exterior

interior si cu siretul exterior, la zid sau cu partener;

- din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei
piciorului, cu exteriorul labei piciorului, cu siretul exterior, cu
siretul interior si cu siretul plin (alternativ dreptul-stangul);

- transmiterea mingii Tn doi din deplasare, cu viteza medie, fara
preluare, distanta intre elevi 10-15 metri;

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari




1-4

5-9

Preluarea mingii cu
piciorul si cu pieptul

- repetarea unor structuri anterioare

- elevul lasa sa cada mingea de la nivelul trunchiului, dupa care
face preluarea mingii cu interiorul/ exteriorul/talpa labei
piciorului;

- elevul arunca mingea in sus si spre Tnainte, si din deplasare face
preluarea mingii cu piciorul/pieptul;

- doi elevi, fata n fata, la 6 metri distanta, unul arunca mingea,
celalalt face preluare cu piciorul/pieptul de pe loc apoi din usoara
deplasare;

- pe perechi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul la
partener, care executa preluarea mingii cu interiorul/
exteriorul/talpa labei piciorului si apoi retransmiterea mingii;

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

- joc cu tema: intrarea Tn posesia mingii se face obligatoriu cu
preluare (piept/picior), dupa care urmeaza transmiterea mingii

fot

10-14

Conducerea mingii in
relagie cu un adversar

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

- conducerea mingii n linie dreapta, 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 Tn
trei metri);

- joc cu tema: Tnainte de pasarea mingii obligatoriu conducerea
mingii cel putin 3 metri;

Sutul la poarta, de pe loc
si din deplasare

- trimiterea n poarta a mingii nemiscate.

- trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii.

- trimitere Tn poarta dupa saltul mingii de la pamant.

- lovirea mingii din zbor, dupa aruncarea acesteia.

- trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii, cu rezistenta pasiva
a unui coleg

- stafete, concursuri

- demonstratii, corectari

fot

Repunerea mingii in joc
de la coltul terenului

- repunerea mingii n joc de la coltul terenului, continuata cu
structuri tehnice invatate
- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

fot




6-12

Lovirea mingii cu capul,
de pe loc si din deplasare

- exercitii individuale de lovire a mingii cu capul de pe loc si din
deplasare

- exercitii in perechi

- lovirea mingii cu capul integrata in structuri tehnice cunoscute
- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

1-5

Deposedarea adversarului
de minge din fata

- conducerea mingii, pe un traseu dat, adversarul Tncearca
deposedarea din fata

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

6-11

Procedee tehnice
specifice portarului

- exersarea procedeelor tehnice specifice portarului in structuri
tehnice de atac: pase in doi - sut la poarta (pe jos stg/dr/mijloc; sus
stg/dr/mijloc etc)

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

12-16

Apararea ,,om la om”

-structuri tehnice exersate in cadrul apararii ”om la om”
-joc cu tema: apararea se face ”’om la om”
-demonstratii, corectari

fot

1-6

Marcajul si demarcajul
Depasirea

-joc 1 la 1, la doua portite formate din jaloane, pe zone delimitate
pe intreaga suprafata a terenului. Se executa actiuni specifice de
mentinere a posesiei mingii, de depasire a adversarului, respectiv,
de marcare si deposedare a acestuia.

-actiune de joc Tmpotriva atacantilor, cu aparatori in inferioritate
numerica.

-trei aparatori, plasati initial Tn 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. Tntr-un patrat 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

fot

7-14

Variante de joc cu tema
Pregatirea probei de
evaluare in functie de
optiuni:

Procedee tehnice izolate
Structura tehnico-tactica
Joc bilateral

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni:
procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
Joc bilateral

fot




Unitatea

de  Tnvatamant:
Disciplina: EDUCATIE FIZICA
An

SCOALA GIMNAZIALA »AUREL VLAICU”- FETESTI

scolar: 2024-2025

Cadru didactic:Prof. ZABAVA TUDORITAELENA

Saptamana de aplicare: 1-4

Proiectarea unitaitii tematice

Alergare de rezistenza
CLASAaVlll -a

Numar de lectii alocate: 7; INTERVALUL DE CURSURI - |

Activitati de invatare

Nr. | Comp . . Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii
. e Continuturi supuse N " A -
Iec_tl specifi " instruirii individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul locuintei
ei ce
1 2 3 4
1-2 Startul de sus si - din stand departat, plecari Tn alergare prin dezechilibrare
lansarea din start - acelasi exercitiu, avand un picior sprijinit inainte
Coordonarea - asezare Tn pozitia startului de sus si plecare libera
respiratiei cu ritmul - starturi la comanda pe grupe mici (3-5 elevi), in linie dreapta, apoi
pasilor de alergare n turnanta
Pasul lansat intempo | - alergari pe distanta de 150-200 m, luand contacte diferite pe sol Tn
moderat faza de amortizare (pe pingea, pe partea exterioara, pe toata talpa, pe
calcai)
- exersarea pe loc si din mers a ritmurilor de respiratie, prin numarare
in gand: 3 pasi Tnspiratie — 3 expiratie; 4 pasi inspiratie — 4 expiratie;
treptat expiratia va fi mai lunga; 3 pasi inspiratie — 5 pasi expiratie si
12 4 pasi inspiratie — 6 pggi expiratie, precum si alte variante
2' 4' - alergare usoara pe distante de 100-200-300 m
o - Demonstratii, corectari
3.1. - : - -
3-4 Alergarea in pluton - repetarea unor structuri anterioare
3.2. . . ;
33 Formarea tempoului - alergare in grup pe dls}ange de 150-200 m i
Alergare pe teren - alergare n pluton strans” (4-6 alergatori —pas in pas-)
variat - alergarea unei distante de 100, 200, 400 m, Tn timp precizat si dirijat
de profesor (mai incet, mai tare, mai bine, asa etc.)
- alergari pe teren variat, catarare si coboréare 100, 200, 400 m (pas
scurt pe pingea, inclinatia trunchiului catre panta la catarare, pas lung,
pe calcai la coborére, inclinatia trunchiului spre panta)
- explicatii, demonstratii
5-7 Alergare pe distante - repetarea unor structuri anterioare

Tntre 400-1000 m

T

400-600 m; 600-800/1000 m




Proiectarea unitatii tematice

Rezistenra cardio respiratorie la eforturi aerobe, rezistenga musculara locala,

Rezistenza la eforturi mixte, in regim de forza
CLASAAVIII-A

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

calitati motrice

R Activitati de invatare \
Nr. | Competen . . In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
lecti te Congl_nutur_l Supuse exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in s atiul locuintei U
. = instruirii 11 sbal ’
ei specifice
1 2 3 4
Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 3’- 4’/elev) (
utilitare g:
n
1
1.2 m
2.3.
3.1 Trasee aplicativ - trasee aplicativ utilitare (aproximativ 2°30- 3’/elev) (
3.2, utilitare - alergare de durata adaptata posibilitatilor individuale 3’- 4’/cu pauze o}
33. Alergare de durata active (mers) n
1
m
Proiectarea unitatii tematice
Forza dinamica segmentard, detenta, segmentara Tn regim de rezistenza
CLASAAVIII-A
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte
calitati motrice
Nr. | Comp Continuturi supuse instruirii R Activitati de invatare Mate
lectie [specifice ’ In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile | utili




i potrivite exersarii individuale (sau cu membrii timp
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 !
Testare initiala(probe optionale): - douad/ patru ateliere: flotari/tractiuni din atarnat; Scari fi
flotari/tractiuni din atérnat; ridicarea | ridicarea genunchilor din atarnat la scara fixa/ ridicarea tr'gi[
genunchilor din atarnat la scara fixa/ | picioarelor din culcat dorsal (in functie de optiuni) salt
ridicarea picioarelor din culcat dorsal | - demonstratii, corectari 1
Testare initiala(probe optionale): - doua/trei ateliere: extensii ale trunchiului din culcat salt
extensii ale trunchiului din culcat facial/ ridicarea bazinului din asezat; saritura in !
facial/ ridicarea bazinului din asezat; | lungime de pe loc (in functie de optiuni)
saritura in lungime de pe loc - demonstratii, corectari
1.2. | Dezvoltarea fortei prin parcurgerea | - Traseu aplicativ pentru dezvoltarea fortei dinamice Banci d
2.3. | unui traseu aplicativ segmentare, detentei, fortei segmentare in regim de ggredgi'ﬁ
3.1. rezistenta 1
3.2. _
3.3. | Dezvoltarea fortei - exersarea individuala a exercitiilor folosite ca probe Scari fi
optionale: flotari/tractiuni din atarnat; ridicarea o
genunchilor din atarnat la scara fixa/ ridicarea sal
picioarelor din culcat dorsal, extensii ale trunchiului 1
din culcat facial/ ridicarea bazinului din asezat; saritura
in lungime de pe loc, sub forma de circuit
Evaluare sumativa: probele optionale | - probele optionale pentru evaluarea fortei conform Scari fi
sistemului de evaluare elaborat johie
Proiectarea unitatii tematice
Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi i tactili,
Viteza de executie, de repetirie si de deplasare, in regim de coordonare, Tn regim de rezistenta
CLASAAVIII-A
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte
calitati motrice
Activitati de invatare .
Nr. i . < . . S Materis
; Comp Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile 1
lectie e w . L SR . SR utilizate/ 1
i specifice instruirii potrivite exersarii |nd|V|dgaIe (sa_u cu membrii familiei), Tn alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5
Starturi din diferite - Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, prin Copete
pozitii surprindere, la semnal auditiv, vizual sau tactil jaloan
- Stafete cu starturi din diferite pozitii pe 40-60 de m 10’
1.2. Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la comanda profesorului Tn Copete
2.3. comanda n viteza viteza maxima: drepti, pe loc repaus, ghemuit, pe genunchi, jaloang
3.1. mare culcat facial etc. mingi ¢
3.2. Aruncari si prinderi, - Aruncari si prinderi, transport de obiecte efectuate in diferit
3.3. transport de obiecte viteza mare, in perechi sau grupe, cu 2 sau 3 mingi ntroduse marim
n circuit 10’
- Stafete ce contin aruncari si prinderi, transport, pozitii,
alergare pe 40-60 m




Alergare pe loc
Alergare accelerata
Viteza de deplasare 50 m| -

- Alergare pe loc 10-12”

- Alergare accelerata pe distanta scurta

Stafete ce contin aruncari si prinderi, transport, pozitii,
alergare pe 30-50

- Concursuri  pe 50 m cu start de jos

Copete
jaloant
mingi ¢
diferit
marim
10’

Proiectarea unitatii tematice
Capacitari coordinative
orientarea corpului in spagiu si coordonarea segmentard
ndemanare specifica probelor si disciplinelor sportive predate

- echilibrul:

men¢ineri ale pozigiilor statice (cu baze de sprijin reduse progresiv, pe suprafeze cu inal¢gimi variabile),
cu manevrare de obiecte; deplasari in echilibru, libere si cu manevrare de obiecte, pe suprafere inguste
si Tnalrate, orizontale si inclinate, individual si in perechi

CLASAAVIII-A

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

Activitati de invatare

- Cor_np Continuturi supuse Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite
Nr. lectiei| specific o L e . Sl : u
o instruirii exersarii individuale (sau cu .membru familiei), Tn spatiul
locuintei
1 2 3 4
- frontal, disocieri ale miscarii membrelor (bratul stdng Tntr-o
Orientarea corpului in directie, bratul drept in cealalta, piciorul stdng-piciorul drept,
spatiu si coordonarea etc.),
segmentara - idem perechi, in oglinda
- disocieri in miscarile membrelor superioare fata de
inferioare, cap, trunchi C
1.2. - procedee tehnice exacte sau cu forma modificata din
2.3. gimnastica acrobatica si ritmica
3.1 [Tndemanare specifica - actini motrice specifice disciplinelor sportive cu/fara
gg probelor si disciplinelor obiecte/mingi in relatie cu parteneri/adversari in conditii

sportive

modificate, ingreuiate etc

Echilibrul

- parcursuri aplicative/stafete ce contin mentineri/deplasari in
echilibru cu purtare, depunere, culegere de obiecte
(individual/perechi)

Numar de lectii alocate: 14 — INTERVALUL DE CURSURI

Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobatica,

Saptamana de aplicare: 8-14

CLASAaVlll-a
I



Nr. . . Activitati de invatare Mate
. | Competente  Continuturi N .. . o . -
lectie e & - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utili.
. specifice | supuse instruirii IR . e A L .
i exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei timp ¢
1 2 3 4 !
1 Cumpana - cumpana pe un genunchi, cu sprijinul miinilor pe sol- balansarea Saltele d:
laterala, piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 sec fi
cumpana - cumpana pe un picior cu sprijin la scara fixa si balansarea
Tnainte, piciorului liber apoi mentinerea lui 4 sec
semisfoara, - cumpana pe un picior cu mentinere un timp cat mai indelungat
sfoara - cumpana laterala, cumpana inainte cu sprijin la scara fixa
(fete), - cumpana laterala, cumpana inainte
podul de - semisfoara cu bratele lateral baietii, ”coronita” fetele, mentinere 4
jos, podul sec
de - sfoara cu sprijinul bratelor pe sol sau fara (fete)
sus(optional - asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate si indoite,
24 ) bra‘g_ele Tr_mAIoit_e, de sipca de sus apucat- ridicare in pod (impingerea
3'1' bazAlnqu inainte: ”’pod pe vertlcalé”) _
3' 2' - stand_ depértat, cu seatele 'f} scara flxé_, braEeIe_sus - gxtenma
3'3' trunchiului, cu coborirea mainilor din sipca in sipca pana pe sol,
e - 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 laterala, pe | - repetarea elementelor: cumpina pe un genunchi, semisfoara, podul | Saltele d
piept si pe de jos "
abdomen - rulari laterale din culcat facial si dorsal spre stanga si spre dreapta

- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului

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

- rulari Tnainte de pe genunchi

- demonstratii, corectari




Rulare dorsala
Stand pe omoplati
Stand pe cap
(baieti)

- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul
de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen

- culcat dorsal, cu genunchii la piept, rulari Tnainte si Thapoi

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- 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 Tndoiti sau sprijin ghemuit, rulare inapoi, cu
intinderea picioarelor la verticala si sprijinul mainilor pe solduri

- stdnd pe omoplati cu ajutor/fara

- stdnd 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 n stand pe cap din sprijin ghemuit, cu
balansul unui picior, sau Tn stand departat

- stand pe cap cu ajutor si fara

- demonstratii, corectari

Saltele d
fi>
1

8-9

Rostogolire Tnainte
din ghemuit in
ghemuit

- repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul
de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen,rulare dorsala

- ghemuit, trecere in sprijin, cu rotunjirea spatelui, indoirea bratelor
si ridicarea bazinului

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, in ghemuit, pe plan inclinat

- rostogolire Tnainte cu ajutor

- demonstratii, corectari

Saltell

2

Rostogolire Tnainte
din departat in
ghemuit

- repetarea elementelor anterioare

- sprijin departat, trecere n sprijin, cu indoirea bratelor si aplecarea
capului Tnainte

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

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

- rostogolire Tnainte din departat in ghemuit, cu ajutor si fara ajutor
- demonstratii, corectari

Saltel
2




10-11 Rasturnare laterala | - repetarea elementelor anterioare Saltel
cu Tntoarcere (roata - staind pe maini, cu picioarele departate si sprijinite, trecerea %‘;”5'3;
laterala) greutatii de pe 0 mana pe celalalta (cu elevii capabili) 2
Stdnd pe méini - | - stind pe maini, departarea picioarelor si trecere n stind departat
rostogolire prin trecerea succesiva a greutatii de pe maini pe picioare (cu elevii
capabili)
- rasturnare laterala de pe aparate cu Tnaltimi si latimi diferite (capac
de lada, banca de gimnastica, barna joasa- mainile se aseaza pe
capatul aparatelor si finalizarea rotii se realizeaza in stand departat
pe sol)
- rasturnare 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 n stand pe miini (cu pieptul la scara fixa) si revenire
tot prin pasire succesiva,
- stind pe maini cu ajutor
- stind pe méini la scara fixa, sau perete
- stand pe maini cu/fara ajutor urmat de rostogolire Tnainte
12-14 Linie de elemente | - linie cuprinzand elementele acrobatice invatate, salutul specific, Saltel
acrobatice elemente de legatura 2
- demonstratii corectari
Proiectarea unitatii tematice
Saritura cu rostogolire, cu picioarele Tntinse si apropiate, pe lada de gimnastica asezata longitudinal,
saritura in sprijin depdrtat peste capra (in funcrie de opgiuni)
CLASAaVlll-a
Numar de lectii alocate: 12 — INTERVALUL DE CURSURI 11
Saptamana de aplicare: 15-20
NIr. Comp | Continuturi supuse Activitati de invatare M
lectiei | specifice instruirii Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite uf
exersarii individuale (sau cu membrii familiei), n spatiul locuintei tin
1 2 3 4
1-2 2.4. Repetarea unor - din stnd, semiindoirea genunchilor, bratele inainte- lateral (luarea |
3.1. | exercitii din: pozitiei de aterizare) si revenire in stand gi
3.2. | scoala aterizarii, - saritura dreapta cu bratele sus si aterizare (foarte important este ca sal
3.3. | scoala bataii pe primul contact cu solul la aterizare sa se faca prin rularea piciorului de ¢
trambulina varf-talpa) Ce
- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre stanga S

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre dreapta

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre inainte

- din stand, saritura dreapta cu usoara deplasare spre inapoi

- din stand, saritura cu diferite grade de Tntoarcere in aer: 90°- 180°-

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




- din stdnd pe o banca de gimnastica, saritura dreapta Thapoi in
adancime si aterizare
- acelasi exercitiu, dar cu diferite grade de Tntoarcere in aer: 90°- 180°-

- se mareste Tnaltimea 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
ntingi) si concomitent, rotarea inapoi a bratelor indoite

- acelasi exercitiu, cu efectuarea sariturilor cat mai Tnalte- din stand 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 cealalta), sarituri
succesive n 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 siltat 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 trambulina si |
desprindere, saritura dreapta si aterizare la acelasi nivel gi
aterizare - din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si

saritura cu intoarcere 90° si aterizare la acelasi nivel

- din 2-3 pasi de alergare, bataie pe doua picioare pe trambulina si
saritura cu intoarcere 180° si 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 trambulina si
saritura Tn Tnaltime pe lada de gimnastica cu patru elemente, aterizarea
cu genunchii intinsi

- demonstratii, corectari

5-6 Elanul, bataia, - etalonarea elanului corelat cu bataia pe trambulina |
desprinderea, - desprinderi repetate cu accent pe ridicarea bazinului gi
sprijin pe aparat - demonstratii repetate Ce

- exersarea bataii si desprinderii, cu sprijinul palmelor pe lada si

ridicarea picioarelor (si departarea picioarelor pentru saritura la tr
capra de Q)

- stafete

8-12 Saritura cu Doua ateliere: |
rostogolire, cu - repetarea rostogolirii Tnainte din ghemuit in ghemuit pe saltea gi
picioarele intinse si | - rostogolire din ghemuit cu oprire in sezand cu picioarele intinse Ci
apropiate, pe lada - saritura integrala cu ajutor (sprijin din ambele parti ale lazii)
de gimnastica si tr.

asezata
longitudinal,

- saritura integrala la capra de g (la Tnaltime mica, apoi mai mare) -
demonstratii, corectari




saritura n sprijin
departat peste capra
(in functie de
optiuni)

- stafete

Proiectarea unitatii tematice
Alergarea de viteza
CLASAaVlll -a

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

Activitati de invatare

Ielgtri.e Comp Continuturi supuse | Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite ':J/It?ltiezg?;f
.| specifice instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul . |
i locuintei ¥ timp aloca
ocuintei
1 2 3 4 5
1-4 Pasul alergator - alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse, urmata de Copete,
lansat alergare libera din inertie, n linie dreapta jaloane
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei propuse in dreptul 15’
unui reper, urmata de mentinerea vitezei de deplasare pana la
alt reper
- alergare accelerata, cu atingerea vitezei maxime si
mentinerea ei pe 10 m—20 m -30 m
- alergare cu start lansat, cronometrata pe distante de 10, 20,
30,40,50 m
- demonstratii, corectari
5-8 12 Startul de jos si - repetarea unor structuri anterioare Copete,
o lansarea din start - plecari rapide din pozitii initiale diferite: stand si stand jaloane
2.4. . 3 . o o : )
31 Finisul departat prin dezechilibrare Tnainte, ghemuit, fandat, asezat, 15
3'2' culcat facial, culcat dorsal, cu spatele la directia de alergare
3'3' - asezare libera in pozitia ”’pe locuri”, fara blocuri de plecare,

trecere Tn 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 oing, cu elan, la distanza

CLASAaVlll -a

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



Nr. : . Activitati de invatare
lectie COT“P Cong_nutur_l . Tn cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii .
t tiie p
.| specifice | supuse instruirii L . e oy . o
i individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4
1-2 Repetarea unor - azvarlirea mingii de oina la partener, pe directia aruncarii cu bratul in N
structuri flexie deasupra umarului: din stand departat; cu un picior retras
din ”scoala - azvarlirea mingii mici din stand intors fata de directia aruncarii, apoi din
aruncarii” stand cu latura opusa bratului aruncator pe directia de aruncare, cu bratul
ntins
- stafete
- demonstratii corectari
3-5 Aruncarea - stind departat, cu fata spre directia aruncarii, azvirlirea mingii N
mingii de oina, - stand departat, cu piciorul stang Thainte (pentru dreptaci), azvarlirea
la distanta, de pe | mingii
19 loc - sténquepértat, cu I_atura §tér)gé spre directia de aruncare, bratul drept
2'4' inapoi ntins, a_z_varllreAa mingii _
3:1: - acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept
30 - stafete B _
33 - demonstratii, corectari
6-10 o Aruncarea - stind departat, cu latura stdnga spre directia de aruncare, azvarlire cu 2 N
mingii de oina, pasi de mers: dreptul peste stangul — pas incrucisat — asezarea piciorului
cu elan, la (stang) pe sol
distanta - acelasi exercitiu, executand pasul Tncrucisat cu desprindere de pe sol
- din mers aruncari precedate de 4 pasi specifici
- acelasi exercitiu, executat din alergare usoara.
- aruncarea cu 4 pasi specifici, precedati de 3-5 pasi de mers
- acelasi exercitiu, executat din alergare usoara
- 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
CLASAaVlll -a
Numar de lectii alocate: 10 - INTERVALUL DE CURSURI V
Saptamana de aplicare: 29-33
NI _ . R ) Acti\_/itati de invatare o \
lectie Compfat_enge Congl_nutur! supuse In_ cgzul Iec;ul_c_)r.on.-ll'ne sunt selectate doar_ 'actlv!tgg'lleA util
: specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in
spatiul locuintei
1 2 4




1 Sarituri Tn lungime de pe - sarituri in lungime de pe loc cu aterizare la groapa cu nisip E
loc - sarituri in adancime de pe un plan ridicat (banca de gil
gimnastica sau capac de lada de gimnastica cu aterizare la cap
Sarituri in adancime de pe | groapa cu nisip de ¢
un plan ridicat - sarituri in adancime de pe un plan ridicat cu exetensia
corpului Tnaintea aterizarii, urmata de ghemuire
- demonstratii, corectari
2 Elan 3-5 pasi — - repetarea exercitiilor realizate anterior E
bataia-desprinderea -elan de 3, apoi 5 pasi de alergare, desprinderi Tn pas saltat gil
si aterizare pe piciorul de bataie cap
- elan de 3, apoi 5 pasi, desprindere in pas sarit lung si de ¢
aterizare pe piciorul de avantare tri
- demonstratii, corectari fis
3-5 Zborul - repetarea exercitiilor realizate anterior E
19 - elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit mentinut, gil
2' 4' cu aterizare in fandat cap
31 - elan 5_-7 pasi, urmati de desprlnderl in pas sarit mentinut, de ¢
39 cu aterizare pe piciorul de avantare tre
3'3' - elan 5-7 pasi, urmati de desprinderi in pas sarit, aterizare fixa
e pe ambele picioare S
- acelasi exercitiu, folosind o suprafata suprainaltata pentru | rule
locul de bataie (20-30 cm), in scopul prelungirii fazei de
zbor
- acelasi exercitiu, peste o stacheta sau un gard de 30-40 cm
Tnaltime, la o distanta de 60-80 cm fata de locul de bataie
- demonstratii, corectari
6-10 Alergarea si ritmul - repetarea exercitiilor realizate anterior E
- sarituri cu elan format dintr-un numar precis de pasi gil
- sarituri Tn lungime, cu accent pe ritmul ultimilor doi pasi cap
- sarituri cu elan etalonat — numar de pasi si loc de bataie de ¢
exact tre
- sarituri cu elan complet in regim de concurs fixa
- demonstratii, corectari $
rul
Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-baschet,
clasaa VIl - a
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURII; 14 - 1I;12- HI;14- 1V;14- V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-35
Nr. | Comp . . Activitati de invatare M
: e Continuturi < . . S . .
lectie | specific ¢ - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii u
. supuse instruirii L . RN . o i
i e individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei tin
1 2 3 4




1-3

7-11

2.4.
3.1
3.2.
3.3.

”Scoala - trecerea mingii n jurul capului, soldurilor, genunchilor, gleznelor P
mingii”’: - trecerea mingii printre picioare in forma de opt. bas,
exercitii de - din asezat, picioarele sustinute la 45°, trecerea mingii in jurul genunchilor.
jonglerie - din aceeasi pozitie, trecerea alternativa a mingii in jurul genunchilor si a
Cu mingea soldului.

- elevii Tn pozitie fundamentala joasa, mingea tinuta cu doua maini

antero-posterior, ntre 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 Tnapoi si invers si prinderea

acesteia cu doua maini.

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari
Prinderea, - alunecarea palmelor si degetelor pe mingea aflata pe sol P
tinerea, protectia | - ridicarea mingii de pe sol, controlul prizei corecte si miscari ale articulatiilor bas
si pasarea mingii | pumnilor
cu doua méini de | - preluarea mingii din méinile partenerului si controlul tinerii ei
la piept, de pe loc| - aruncarea mingii in sus — prindere (pe loc, apoi din saritura) si controlul
sl urmata de prizei corecte
deplasare - prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din sol

- elevii in sir, transmiterea si preluarea mingii din ména partenerului.

Controlul prizei

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

- pasarea mingii Tn formatii cu capitan: in linie, in semicerc n 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
Oprirea in doi - repetarea unor structuri din lectiile anterioare P
timpi - fara minge, usoare sarituri, la semnal aterizare in pozitie fundamentala, cu bas

sau fara schimbare de plan

- aruncarea mingii in sus — saritura — prindere — oprire in doi timpi.

- prinderea mingii — oprire in doi timpi, dupa ricosarea acesteia din sol.

- un jucator paseaza, celalalt executa iesire la minge — prindere — oprire in doi
timpi — pasa.

- formatie cu capitan, cu aplicarea structurii: iesire la minge — prindere —
oprire in doi timpi — pasa — deplasare.




1-4

Pivotarea libera si
in relatie cu un
adversar

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pasiri Tnainte, Tnapoi, lateral cu revenire Tn pozitie fundamentala.

- intoarceri prin pasiri repetate, la indicatia profesorului.

- aruncarea mingii Tn sus si putin Tnainte — deplasare — saritura — 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: - in linie; - in
semicerc; - in cerc.

- joc 1x2, atacantul cu minge, prin pivotari repetate, protejeaza mingea de cei
doi aparatori care incearca sa provoace 0 angajare 1x2 sau sa-i smulga
mingea

bas

5-9

Structuri de
deplasari
specifice in
pozitiile
fundamentale in
aparare si atac

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- sarituri cu aterizare n pozitie fundamentala cu accent pe balansul vertical:

- fara schimbarea planului de aterizare; - cu schimbarea planului de aterizare

- din alergare, la semnal, oprire Tn pozitie fundamentala

- din alergare, la semnal, saritura cu aterizare n pozitie fundamentala: - pe
directia de deplasare; - cu schimbare de plan fata de directia de deplasare

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

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

- exersare individuala: din pozitie fundamentald se executa pasi adaugati
Tnainte, Tnapoi, oblic Tnainte, oblic Tnapoi si lateral

- deplasare laterala n pozitie fundamentala cu pasi adaugati, intre doua linii
trasate pe sol la o distanta de 4 m. ”Cine realizeaza mai multe trasee n

20?, ”Cine termina mai repede 15 lungimi ?”

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

bas

10-14

Aruncare la cos
din dribling

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- din apropierea cosului (1,5 m), din unghi de 45° fata de panou, cu mingea
tinuta in pozitie asimetrica cu doua maini — pasire pe piciorul sting —
desprindere in saritura si aruncare la cos - aterizare pe ambele picioare

- de la 2,5 m fata de cos - pasire mai lunga cu piciorul drept, apoi cu stangul-
desprindere in saritura — aruncare la cos si aterizare simultana pe ambele
picioare

- de la 3 m fata de cos - pasire cu piciorul sting simultan cu executia unui
singur dribling — pasire mai lunga cu piciorul drept si prinderea mingii —
pasire pe piciorul stdng — 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 sting — desprindere in saritura si
aruncare la cos - aterizare pe ambele picioare

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas




1-5

6-12

Marcajul
adversarului cu si
fara minge

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pozitia fundamentala joasa si medie

- deplasari cu pas adaugat si alergare laterala

- schimbari de directia si opriri bruste

- fente, jocul de picioare si lucrul de brate

- colectivul asezat Tn semicerc, linie sau siruri, executa deplasari Tnainte,
Tnapoi si lateral din pozitie fundamentala, la indicatia profesorului sau la
diferite semne vizuale sau auditive

- 1x1 ”jocul in oglinda”

- 1x1 leapsa”

- 1x1 pe Y2 teren sau pe tot terenul, atacantul executa demarcaj, aparatorul
marcaj

- Joc 2x1, 3x2 pe suprafata de teren limitata

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas

1-4

Demarcajul

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- porniri si opriri bruste

- deplasari Tn viteza (sprinturi)

- variatii de ritm Tn deplasare

- schimbari de directie la pleccare si 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

bas

5-7

Patrunderea

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare
Consolidarea elementelor componente ale patrunderii:
- schimbare de directie, pivot ofensiv, oprire
- prindere de minge in conditii variate
- pasarea mingii cu doua maini de la piept si cu paméntul, de pe loc si din
deplasare
- aruncarile la cos
- patru siruri: schimbare de directie — patrundere — prindere — pasa
- dribling — oprire — pasa — patrundere
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari

bas

Depasirea

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- conducera mingii cu ambele méaini (ambidextrie)

- protectia mingii in timpul driblingului

- schimbarea de directie in dribling

- opriri, fente si pivotari

- aruncari la cos din deplasare si din saritura

- fenta de aruncare — pornire Tn dribling — oprire — pasa
- fenta combinata, de pasa si de aruncare la cos - depasire — dribling si
aruncare la cos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

bast




8-10

11-16

Actiunea tactica
,,da si du-te”

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- iesire la minge — prindere — oprire — pasa

- iesire la minge — prindere — oprire — fenta — pasa

- pasa — schimbare de directie — alergare — prindere — aruncare la cos
- da si du-te” fara adversar si fara actiune finala

- ’da si du-te” cu actiune finala

- jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

bas

1-5

Aparare ,,om la
om” Tn jumatatea
proprie de teren

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- elevii sunt aliniati la linia de fund a terenului. La semnal executa deplasare
cu pas adaugat pana la centrul terenului, apoi executa alergare Tnapoi cu
spatele. Exercitiul se poate desfasura sub forma de concurs individual.

- elevii sunt Tmpartiti in doua echipe asezate spate n 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

bast

6-12

Actiuni tactice
specifice asezarii
n atac

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare
- exercitii de circulatie a mingii si a jucatorilor ”in potcoava”
- exercitii de circulatie a mingii in atacul cu un pivot:
- 3 jucatori cu doua mingi, jucatorul pivot este angajat alternativ cu doua
mingi
- jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

bast

Variante de joc cu
tema

Pregatirea probei
de evaluare in
functie de
optiuni:
Procedee tehnice
izolate

Structura
tehnico-tactica
Joc bilateral

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

- pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni:
procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
Joc bilateral

bast




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

Proiectarea unitatii tematice
Joc sportiv-handbal,
CLASAaVlll-a
;12 -

;14 - 1v;14- V

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

Nr. | Comp . : Activitati de invatare
. g Continuturi supuse - .. . L .. .
lectie | specific " instruirii In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii
i e individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4
1-3 ’Scoala mingii”: - jonglerii cu mingea: trecerea mingii in jurul trunchiului, soldurilor,
exercitii de genunchilor, gleznelor, din mers si de pe loc
jonglerie cu - trecerea mingii printre picioare in forma de opt.
mingea - aruncarea mingii in sus si prinderea ei in ghemuit
Stafete cu - aruncarea mingii in sus si incercarea de prindere cu doua maini la spate
transmiterea si - trecerea mingii dintr-o mana in alta in viteza mare
transportul - ”mingea calatoare” (se transmite prin oferire din mana in méana una sau
mingii mai multe mingi)
Regulamentul - ”’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
2.4. - ”’semanatul mingilor”
3.1. - demonstratii, corectari
3.2. - joc bilateral
3.3. - regulamentul jocului
4-11 Pasa azvarlita cu - repetarea unor exercitii realizate anterior

0 ména de
deasupra
umarului: de pe
loc si din
deplasare
Prinderea cu
doua maini, de
pe loc si din
deplasare

Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- pasa azvarlita cu o méana de deasupra umarului, de pe loc: pe doua linii
fata in fata; in cerc; in triunghi; in patrat; in stea, etc.

- pasa azvarlita cu o0 mana de deasupra umarului din deplasare, cate 2, cate
3

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului




9-14

Driblingul
multiplu

Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- de pe loc, dribling cu mana dreapta, cu ména stanga- pasa

- dribling printre jaloane

- dribling din mers, din alergare usoara cu mana dreapta, cu mana stanga
(variatii de ritm si directii de deplasare) — pasa/aruncare la poarta

- stafete cu dribling

- suveica cu dribling

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului

1-12

Aruncari la
poarta

Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- ’cine arunca mingea mai departe”

- frontal tot colectivul imitarea fentelor de aruncare de la 7 m si a aruncarii
- aruncari de la 7 m sub forma de suveica

- aruncarea la poarta de pe loc/ precedate de pasi incrucisati/ din saritura, de
pe posturile din atac, sub forma de suveica

- dribling - pasa- reprimire — aruncari la poarta

- demonstratii, corectari

- joc bilateral

- regulamentul jocului

1-7

Contraatacul
direct
Contraatacul cu
intermediar

Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- aruncari la distante medii si mari in zone tintite

- pase la distante medii si mari (prinzatorul pe loc si din alergare)

- stafete cu pase la distante medii si mari

- exersarea contraatacului dupa atacul cu un pivot (accent pe contraatac)
joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului

Sistemul de atac
Ccu un pivot/ doi
pivoti

Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- pase in potcoava (doua extreme, 2 interi, un centru si un pivot/ doi pivoti)
prin amenintarea portii prin atacuri succesive

- actiuni tehnico-tactice simple: depasirea simpla a unui adversar,
patrunderea printre doi adversari

- aruncarea la poarta din saritura cu pas adaugat sau incrucisat

- joc bilateral cu tema

- regulamentul jocului

8-16

Actiuni tactice in
sistemul de
aparare 6:0, 5:1
Joc bilateral
Regulamentul
jocului

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- frontal, deplasari in pozitie fundamentala pe semicerc, la semnal vizual
- idem cu deplasari in zig-zag pe semicercul de6 m si9 m

- 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 joc
cu tema, de joc
cu efectiv redus,
pe teren redus

- repetarea unor exercitii realizate anterior

- jocuri cu tema: consolidarea procedeelor tehnice, actiunilor tactice
individuale si colective

- joc bilateral

Joc bilateral - regulamentul jocului

Regulamentul

jocului

Dribling, pasa- - repetarea unor exercitii realizate anterior

prindere, schimbare
simpla/ dubla de
directie, aruncare la
poarta cu procedeu
preferat

Joc bilateral

Regulamentul jocului

Pregatirea evaluarii in functie de optiuni:

- dribling - pasa- reprimire — schimbare simpla/ dubla de directie - aruncare
la poarta cu procedeu preferat

- joc bilateral

Proiectarea unitatii tematice

Joc sportiv-fotbal,
clasaa VIl - a

Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14- 11;12- NI;14- 1V;14- V
Saptamana de aplicare: 1-7; 8-14; 15-20; 21-27; 29-35
Nr. Comp . . Activitati de invatare M
. e Continuturi N " . s .. -
lectie e ¢ _— In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii u
-~ | specifi| supuse instruirii L . e A L .
i ce individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei tin
1 2 3 4




1-6

7-11

5-9

2.4.
3.1.
3.2.
3.3.

”Scoala mingii”

- rostogolirea mingii cu talpa, Thainte — inapoi, lateral, cu ambele picioare;

- rostogolirea mingii cu partea interna a labei piciorului: Tnainte — Tnapoi,
lateral, cu ambele picioare;

- rostogolirea mingii cu partea externa a labei piciorului: Tnainte — Tnapoi,
lateral, cu ambele picioare;

- combinatii de rostogoliri ale mingii, static si la libera alegere;

- combinatii de rostogoliri ale mingii, la libera alegere, din usoara deplasare
- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

Lovirea mingii cu
siretul plin, cu
siretul interior si
cu siretul exterior

- repetarea unor structuri anterioare

- din joc de glezne — lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul interior si cu siretul
exterior, la zid sau cu partener;

- din alergare usoara, pase in doi cu partea interioara a labei piciorului, cu
exteriorul labei piciorului, cu siretul exterior, cu siretul interior si cu siretul plin
(alternativ dreptul-stangul);

- transmiterea mingii in doi din deplasare, cu viteza medie, fara preluare,
distanta intre elevi 10-15 metri;

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

Preluarea mingii
cu piciorul si cu
pieptul

- repetarea unor structuri anterioare

- elevul lasa sa cada mingea de la nivelul trunchiului, dupa care face preluarea
mingii cu interiorul/ exteriorul/talpa labei piciorului;

- elevul arunca mingea in sus si spre Tnainte, si din deplasare face preluarea
mingii cu piciorul/pieptul;

- doi elevi, fata n fata, la 6 metri distanta, unul arunca mingea, celalalt face
preluare cu piciorul/pieptul de pe loc apoi din usoara deplasare;

- pe perechi, din miscare, transmiterea mingii cu piciorul la partener, care
executa preluarea mingii cu interiorul/ exteriorul/talpa labei piciorului si apoi
retransmiterea mingii;

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

- joc cu tema: intrarea in posesia mingii se face obligatoriu cu preluare
(piept/picior), dupa care urmeaza transmiterea mingii

fot

Conducerea
mingii Tn relatie
cu un adversar

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

- conducerea mingii in linie dreapta, 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: Tnainte de pasarea mingii obligatoriu conducerea mingii cel
putin 3 metri;




10-14

1-5

Sutul la poarta,
de pe loc si din
deplasare

- trimiterea Tn poarta a mingii nemiscate.

- trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii.

- trimitere in poarta dupa saltul mingii de la pamant.

- lovirea mingii din zbor, dupa aruncarea acesteia.

- trimitere Tn poarta dupa conducerea mingii, cu rezistenta pasiva a unui coleg
- stafete, concursuri

- demonstratii, corectari

fot

6-12

Repunerea mingii
n joc de la coltul
terenului

- repunerea mingii n joc de la coltul terenului, continuata cu structuri tehnice
invatate

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

Lovirea mingii cu
capul, de pe loc si
din deplasare

- exercitii individuale de lovire a mingii cu capul de pe loc si din deplasare
- exercitii in perechi

- lovirea mingii cu capul integrata in structuri tehnice cunoscute

- stafete, jocuri cu tema

- demonstratii, corectari

fot

6-10

Deposedarea
adversarului de
minge din fata

- conducerea mingii, pe un traseu dat, adversarul Tncearca deposedarea din fata

- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

fot

11-16

Procedee tehnice
specifice
portarului

- exersarea procedeelor tehnice specifice portarului in structuri tehnice de atac:

pase in doi - sut la poarta (pe jos stg/dr/mijloc; sus stg/dr/mijloc etc)
- stafete, jocuri cu tema
- demonstratii, corectari

fot

1-5

Apararea ,,om la
om”

- structuri tehnice exersate in cadrul apararii ”om la om”
- joc cu tema: apararea se face ”om la om”
- demonstratii, corectari

fot

Marcajul si
demarcajul
Depasirea

- joc 1la 1, la doua portite formate din jaloane, pe zone delimitate pe intreaga
suprafata a terenului. Se executa actiuni specifice de mentinere a posesiei
mingii, de depasire a adversarului, respectiv, de marcare si deposedare a
acestuia.

- actiune de joc impotriva atacantilor, cu aparatori n inferioritate numerica.

- trei aparatori, plasati initial in mijlocul terenului Tn 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 patrat 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

fot




6-12

Variante de joc cu
tema

Pregatirea probei
de evaluare in
functie de
optiuni:
Procedee tehnice
izolate

Structura
tehnico-tactica
Joc bilateral

- repetarea unor structuri din lectiile anterioare

Pregatirea probei de evaluare in functie de optiuni:
procedee tehnice izolate (in functie de nivelul fiecarui elev)
structura tehnico-tactica (in functie de nivelul fiecarui elev)
joc bilateral

fot




