Unitatea de fnvatamant: SCOALA GIMNAZIALA GHEORGHE CORNELIU DOMNESTI
Disciplina: EDUCATIE FIZICA
An scolar: 2024-2025
Cadru didactic:Prof. GRASU ANDREI
Proiectarea unitatii tematice
Elemente de organizare a activitarilor motrice,
CLASA PREGATITOARE
Numar de lectii alocate: 11 INTERVAL DE CURSURI |
Saptaména de aplicare:1- 6
Nr. | Competen < . ACt.'V'tat' tematice o Materiale .
. . . . —_— In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - Tip de
lecti te Continuturi supuse instruirii L i individual brii miliéi) in utilizate/ evaluare
i specifice potrivite exersarii |nd|V|dya e (sa_u cu membrii fa : timp alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 Pozitiile drepti, pe loc repaus - invatarea formatiei de adunare in linie pe un rand 10' Evaluare
Formatia de adunare in linie - invatarea pozitiilor drepti si pe loc repaus initiala
pe un rand
5-7 Pozitii: drepti, pe loc repaus, - repetarea formatiei de adunare n linie pe un rénd 10’ Evaluare
sezand - invatarea formatiei de adunare n cerc, in semicerc continua
Formatii de adunare: n cerc, in | - repetarea pozitiilor drepti si pe loc repaus
11. semicerc, in linie pe un rand - Invatarea pozitiei sezand
1.2.
7-11 1.4. Pozitii: drepti, pe loc repaus, repetarea pozitiilor drepti, pe loc repaus si 10° Evaluare
2.2. sezand sezand continua
Formatii de adunare: in cerc, in | - repetarea formatiei de adunare n linie pe un rand Evaluare
semicerc, in linie pe un rand - repetarea formatiei de adunare in cerc, n semicerc sumativa
Tntoarceri prin saritura la - invatarea Tntoarcerilor prin saritura la stanga si la (aprecieri
stanga si la dreapta dreapta verbale fara
calificativ)

Proiectarea unitatii tematice



Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului

Dezvoltarea rezistengei la eforturi aerobe,
CLASA PREGATITOARE

scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte calitati motrice

Activitati tematice .
Nr. A " . ’ o Materiale .
. | Competent . . . I~ In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - Tip de
lecti . | Continuturi supuse instruirii e PR .. SRR utilizate/
. e specifice ’ potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in | .. evaluare
ei ) L timp alocat
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Mers vioi - mers vioi sub forma de stafeta pe distante Jaloane, Evaluare
Alergare usoara tempo ¥ scurte/medii copete initiala
distante scurte - alergare tempo ¥4 pe distante scurte/medii 6'
- demonstratii, corectari
2.1.
2.2.
3.1. Alergare in tempo uniform - Alergare in tempo uniform % pe distante medii Jaloane, Evaluare
3.2. Y4, 2/4 pe distante scurte, - Alergare in tempo uniform 2/4 pe distante scurte copete, continua
33. medii - gardulete Evaluare
Trasee aplicativ utilitare - Repetarea de 2-3X a unor trasee aplicativ utilitare cercuri sumativa
- demonstratii, corectari 15' (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Proiectarea unitatii tematice
Forga dinamica a membrelor inferioare, a spatelui si a abdomenului,
CLASAPREGATITOARE
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte calitati motrice
NI Competente ~ Activitati tematice Materiale
I s peent Continuturi supuse instruirii In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite exersarii utilizate/ Tip de evaluare
ectiel SpECIfICE P .. S A . L .
individuale (sau cu membrii familiei), in spatiul locuintei timp alocat
1 2 3 4 5 6




2.1.
2.2.
3.1.
3.2.
3.3.

Viteza de reactie si de execugie a miscarilor singulare, la semnale acustice, vizuale si tactile, viteza de deplasare pe distange scurte (10-15m),

Exercitii individuale pentru - ridicari pe varfuri din stand, treceri pe calcaie prin rulare 5' Evaluare
musculatura membrelor pe talpa initiala
inferioare, spatelui, - genuflexiuni pe ambele picioare si pe un picior cu sprijin
abdomenului - din sezénd cu picioarele Tndoite, ducerea bratelor in
sprijin Tnapoi si extensia trunchiului
- din sezand ridicarea alternativa a unui picior, bataie din
palme sub genunchi
- demonstratii, corectari
Exercitii individuale pentru - din sezand cu mainile pe solduri, ridicarea picioarelor la 5' Evaluare
musculatura membrelor 45°, departarea si apropierea lor continua
inferioare, spatelui, - din culcat facial cu bratele intinse sus, extensia repetata a
abdomenului trunchiului si a bratelor, cu apucarea gleznelor Tnapoi, sau
cu prinderea palmelor la spate
Exercitii individuale pentru - din sezand cu picioarele departate, palmele pe sol, 5 Evaluare
musculatura membrelor rasucirea trunchiului spre stanga si spre dreapta, cu ducerea continua
inferioare, spatelui, bratelor de partea rasucirii, aplecand usor trunchiul spre sol Evaluare
abdomenului - din culcat dorsal, forfecarea picioarelor cu genunchii sumativa
intinsi/bicicleta (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Cicuit pentru dezvoltarea - 3 statii ce cuprind exercitii pentru dezvoltarea fortei 5 Evaluare
fortei dinamice dinamice a membrelor inferioare, a spatelui si a abdomenului sumativa
(aprecieri
verbale fara
calificativ)

Proiectarea unitatii tematice

Viteza de execugie a unor miscari repetate si cunoscute,
CLASA PREGATITOARE




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

Activitati tematice :
Nr. | Comp . . = . . o . Materiale
. e Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite - :
lecti | specifi w . O " R : utilizate/ Tip de evaluare
. instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul .
ei ce L ’ timp alocat
locuintei
1 2 3 4 5 6
Exercitii de front si - Exercitii de front si formatii executate la comenzi directe, Evaluare
formatii inverse, prin surprindere initiala
Exercitii de dezvoltare - Exercitii de dezvoltare fizica generala executate in ritm rapid 10’ Evaluare
fizica generala N
continua
Exercitii de dezvoltare | - Exercitii de dezvoltare fizica generala executate in ritm
N y : : Jaloane, Evaluare
fizica generala rapid conete continuz
Starturi din diferite - Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, prin 1p0.
pozitii surprindere, la semnal auditiv, vizual sau tactil
Alergare pe loc - Alergare pe loc 4-6” Jaloane Evaluare
Alergare accelerata - Alergare accelerata pe distanta scurta copete 10’ initiali
2.1, Alergare accelerata - Alergare accelerata pe distanta scurta Evaluare
2.2. Alergare in linie - Alergare 1n linie dreapta pe 10-15 m, pe culoarul dintre 2 linii continua
3.1 dreapta drepte Jaloane, Evaluare
3.2. copete sumativa
33. 10’ (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Luari de pozitii, la - Luarea unor pozitii cunoscute la comanda profesorului Tn Minai de
comanda, in viteza viteza maxima: drepti, pe loc repaus, ghemuit, pe genunchi, ingt
; ’ diferite Evaluare
mare culcat facial etc. O MR
L . PR . I N . marimi initiala
Aruncari si prinderi - Aruncari si prinderi efectate Tn viteza mare, in perechi sau 10 ’
grupe, cu 2 sau 3 mingi introduse in circuit
Deplasari n oglinda - Deplasari in oglinda, Tn perechi, pe grupe sau frontal cu un Mingi de Evaluare
Prinderea mingii sau a conducator diferite N
i - . i . R S continua
unor obiecte aruncate Tn | - Prinderea migii sau a unor obiecte aruncate Tn sus, precedate marimi
sus de batai in palme, Tntoarceri, ghemuiri etc. 10'




Loviri cu mingea si
evitarea lovirii
Prinderea mingii
ricosate din zid

- Loviri cu mingea usoara si evitarea lovirii in perechi sau
grupe

- Prinderea mingii ricosate din zid, aruncate de un coleg, de
profesor sau din auto-aruncare

Mingi de

diferite

marimi
10'

Evaluare
continua




Numar de lectii alocate: 11

Proiectarea unitatii tematice

Procedee de prindere si pasare a mingii, specifice jocurilor sportive,

Saptaména de aplicare: 1-6

CLASA PREGATITOARE

INTERVAL DE CURSURI |

Activitati tematice Materiale
Nr. | Competen N " . S - .
. . . . -~ In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ Tip de
lecti te Continuturi supuse instruirii L S . R :
. . ’ potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn timp evaluare
ei | specifice . o
spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
1-2 Pasarea mingii cu doua maini - Pasarea mingii prin impingere cu doua maini de la piept Mingi Evaluare
de la piept, prinderea cu doua cu ducerea piciorului drept (pt dreptaci) Tnainte — prinderea 10’ initiala
maini mingii cu doua maini, de pe loc
- Prindere-pasare din deplasare cu pasi adaugati, din mers,
din alergare
- Demonstratii, corectari
3-5 Pasarea mingii cu doua maini - Repetarea prinderii-pasarii cu doua maini de la piept Mingi Evaluare
de deasupra capului - Pasarea mingii cu doua maini de deasupra capului- 10’ continua
prinderea cu doua maini, de pe loc
2.1. - Prinderea mingii-pasarea de deasupra capului, din
2.2. deplasare
3.1. - Demonstratii, corectari
6-8 3.2. Pasarea mingii mici cu 0 ména, |- Repetarea prinderii-pasarii de la piept si de deasupra Mingi Evaluare
3.3. pe deasupra umarului, capului 10’ continua
prinderea cu doua maini - Pasarea mingii mici (preferabil de burete) cu 0 mana, pe
deasupra umarului
- Prinderea cu doua maini, de pe loc si din deplasare
- Demonstratii, corectari
9-11 Pasarea mingii mici cu 0 mana, |- Repetarea pasarii mingii mici cu 0 mana pe deasupra Mingi Evaluare
de jos (de la sold) capului 10 continua
- Pasarea cu 0 mana de la sold, prinderea cu doua maini
- Demonstratii corectari




Proiectarea unitatii tematice
Stafete simple si jocuri dinamice,
CLASAPREGATITOARE

Numar de lectii alocate: 11- INTERVALUL DE CURSURI I, 14 - 11,12 - 111,14 -1V; 16 -V
Saptamana de aplicare: 1-6; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36

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

Activitati tematice

Nr. < . . o Materiale .
. | Competent . . . - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - Tip de
lecti e Continuturi supuse instruirii L e s utilizate/
: e specifice ’ potrivite exersarii individuale (sau cu membrii . evaluare
ei O . s timp alocat
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Stafete si/sau jocuri dinamice -stafete si/sau jocuri ce contin elemente de Jaloane,
organizare a activitatilor motrice copete, Evaluare
-stafete si/sau jocuri ce contin variante de alergare gardulete, initiala
-stafete si/sau jocuri axate pe rezistenta aeroba mingi ’
-demonstratii, corectari 20"
g% -stafete si/sau jocuri ce contin aruncari si prinderi Jaloane,
e -demonstratii, corectari copete,
3.1. ’ y Evaluare
gardulete, N
3.2. S continua
33 mingi
3. 20'
-stafete si/sau jocuri axate pe viteza de reactie si Jaloane,
executie, forta dinamica copete,
° - o N Evaluare
-demonstratii, corectari gardulete, N
! S continua
mingi

20'




-stafete si/sau jocuri axate pe viteza de deplasare Jaloane,
-§tafete _si/sau jocuri ce contin deplasari pe banca de copete, Evaluare
gimnastica gardulete, continui
-stafete si/sau jocuri ce contin elemente de tarare mingi
- demonstratii, corectari 20'
-stafete si/sau jocuri ce contin sarituri Jaloane,
-stafete si/sau jocuri ce contin tractiuni pe banca de copete, Evaluare
gimnastica gardulete, continua
- demonstratii, corectari mingi
20'
-stafete si/sau jocuri axate pe rezistenta aeroba Jaloane, Evaluare
-stafete si/sau jocuri ce contin aruncari si prinderi copete, N
. . y continua
- demonstratii, corectari gardulete,
mingi
20'
-stafete si/sau jocuri ce contin deprinderi m. Jaloane,
specifice atletismului: startul de sus, alergarea de copete, |
viteza gardulete, Eva uare
. L . . Y continua
-stafete si/sau jocuri ce contin procedee de prindere mingi
si pasare a mingii 20'
- demonstratii, corectari
-stafete si/sau jocuri axate pe viteza de executie Jaloane,
-stafete si/sau jocuri ce contin sarituri copete, Evaluare
- demonstratii, corectari gardulete, continua
mingi
20'
-stafete si/sau jocuri axate pe viteza de reactie si Jaloane,
executie copete, Evaluare
-stafete si/sau jocuri ce contin procedee de prindere gardulete, continua
sl pasare a mingii mingi
- demonstratii, corectari 20'




- stafete si/sau jocuri axate pe viteza de deplasare Jaloane, Evaluare
- demonstratii, corectari copete, continua
gardulete, Evaluare
mingi sumativa
20' (aprecieri
verbale fara
calificativ)
Proiectarea unitatii tematice
Variante de mers, variante de alergare, sarituri, tarire
CLASAPREGATITOARE
Numar de lectii alocate: 14, INTERVALUL DE CURSURI 11
Saptaméana de aplicare: 8 - 14
Activitati tematice .
Nr. A " : S Materiale .
lecti Compfet_en;e Continuturi supuse instruirii In (_:a_zul Iec;ulo_r.c.)n-l.m.e sunt selectate doar ?P“V't?‘%”.e utilizate/ tim Tip de
Y 5 p
oi specifice ’ potrivite exersarii |Pd|V|dyaIe (sa_u cu membrii familiei), alocat evaluare
in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-14 2.1. Parcurs aplicativ continand - mers obisnuit, pe varfuri, ghemuit Jaloane, Evaluare
2.2. deprinderile: mers, alergare, | - alergare cu ocoliri de obstacole, cu schimbari de copete, initiala
3.1. sarituri, tarare directie, alergare accelerata, in tempo uniform gardulete, Evaluare
3.2. moderat cercuri, continua
3.3. - Sarituri drepte repetate, sarituri de pe obiecte de banci de Evaluare
Tnaltimi mici, sarituri pe un picior, de pe un gimnastica, sumativa
picior-aterizare pe doua picioare, pe celalalt picior, lada de (aprecieri
sarituri de pe loc cu desprindere de pe doua picioare gimnastica, | verbale fara
cu departarea picioarelor in aer, cu ducerea gambelor saltele calificativ)
Tnapoi, cu ducerea genunchilor spre piept, sarituri de 15’

pe loc, in lungime: de pe doua picioare-aterizare pe
doua picioare, de pe doua picioare-aterizare pe un
picior, de pe un picior-aterizare pe doua, de pe un
picior-aterizare pe un picior, sarituri peste obstacole
de Tnaltimi medii si mici

- Tarire pe genunchi si pe coate




- demonstratii, corectari

Numar de lectii alocate: 10,
Saptamana de aplicare: 15-19

Proiectarea unitatii tematice
Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase — exercigii ISAL,
CLASAPREGATITOARE
INTERVALUL DE CURSURI 111

Materia
Nr. | Comp . . Activitati tematice le .
. . Continuturi supuse N . . o L - Tip de
lecti | specifi g - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utilizate
. instruirii e . A L . evaluare
ei ce exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei /timp
alocat
1 2 3 4 5 6




1-10

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.

Complex dfa
Complex dfa pe fond
muzical

I P.I. Stand departat, mainile pe solduri:

1-4. Rotarea capului spre dreapta

Idem stanga

I I P.I. Stand:

1. pas lateral cu piciorul drept, maini pe umeri

2. ridicare pe varfuri, simultan cu intinderea bratelor sus
3. coborére pe toata talpa, maini pe umeri

4. revenire

I11. Idem cu piciorul stang

IV. P.l. Stand:

1. ducerea bratelor lateral

2. ducerea bratelor sus, extensia capului

3. coborérea bratelor Tnainte

4. revenire

V. P.I. Stand departat, bratele lateral

1. ducerea bratului drept, cu rasucirea trunchiului, pana atinge bratul
stang

2. revenire

3. idem bratul stang

4. revenire

VI. P.I. Stand departat, bratele lateral

1. ducerea bratului drept prin lateral sus, cu indoirea trunchiului spre
stanga, pana atinge bratul stang

2. revenire

3. idem bratul stang

4. revenire

VII. P.I. Stand departat, bratele lateral

1. aplecarea trunchiului Tnainte

2. ducerea bratelor inainte

3. revenirea bratelor n lateral

4. revenire

VIII. P.1. Stand departat, bratele lateral

1. aplecarea inainte, cu rasucire a trunchiului spre stanga, ducerea
bratului drept la talpa piciorul stang

2. revenire

Evaluare
initiala

Evaluare
continua
Evaluare
sumativa
(aprecieri
verbale fara
calificativ)




3. idem spre dreapta

4. revenire

IX. P.. Stand

1. indoirea picioarelor, palmele pe sol

2. Intinderea picioarelor, palmele ramén pe sol

3. idem timpul 1

4. revenire in stand

X. P.I. Sprijin ghemuit

1. intinderea piciorului drept Thapoi

2. intinderea piciorului stdng Tnapoi

3. 1ndoirea piciorului drept

4. indoirea piciorului stang

XI. P:1. Culcat dorsal, sprijin pe antebrate

1. ndoirea picioarelor

2. Intinderea picioarelor la 45°

3. indoirea picioarelor

4. revenire

XII. P.1. Stand cu mainile pe solduri

. prin saritura stand departat

. revenire

. ridicarea genunchiului drept, lovirea palmelor sub coapsa
. revenire

. prin saritura stand departat

. revenire

. ridicarea genunchiului drept, lovirea palmelor sub coapsa
. revenire

- exersarea complexului dfa de la lectiile 1-5 pe fond muzical
- la miscarile bratelor se executa mers pe loc

[N

O ~NO OB~ WN

Proiectarea unitatii tematice
Deplasari in echilibru pe banca de gimnastica, tracgiuni pe banca de gimnastica, cu ajutorul bragelor si picioarelor,
CLASAPREGATITOARE




Numar de lectii alocate: 12,

Saptamana de aplicare: 15-20

INTERVALUL DE CURSURI III

Activitati tematice Materiale
Nr. | Competen 1 I lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ Tip de
lecti te Continuturi supuse instruirii In cazu IR oY . P
i specifice potrivite exersarii |nd|V|dyaIe (sa_u cu membrii familiei), Tn timp evaluare
spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
1-12 2.1 Parcurs aplicativ care sa - Mers in echilibru pe partea lata a bancii de gimnastica, Jaloane, Evaluare
2.2. cuprinda si deprinderile: de cu bratele Tntinse lateral, ers pe varfuri, intoarcere 180°, copete, initiala
deplasari n echilibru si pe partea lata a bancii de gimnastica, cu bratele Tntinse gardulete, Evaluare
tractiuni cu ajutorul bratelor si lateral, deplasari cu pas incrucisat pe partea lata a cercuri, continua
picioarelor pe banca de bancii, deplasari Tn sprijin pe palme si pe genunchi pe banci de Evaluare
gimnastica partea lata a bancii, deplasari cu pas incrucisat pe partea gimnastica | sumativa
lata a bancii, deplasari in sprijin pe palme si pe genunchi , lada de (aprecieri
pe partea lata a bancii, mers in echilibru pe banca de gimnastica | verbale fara
gimnastica ntoarsa, mers pe varfuri pe banca de , saltele calificativ)
gimnastica Tntoarsa, tractiuni simultane cu bratele si 15'

Tmpingere simultana cu picioarele, tractiuni alternative
cu bratele si impingere alternativa cu piciorul
corespondent bratului, tractiuni alternative cu bratele si
Tmpingere alternativa cu piciorul opus bratului, tractiune
cu un singur brat, impingere cu ambele picioare

- Demonstratii, corectari

Numar de lectii alocate: 16,

Saptamana de aplicare: 21-28

Proiectarea unitatii tematice

Manevrarea obiectelor, prindere cu doua maini la piept

CLASAPREGATITOARE

INTERVALUL DE CURSURI IV




Activitati tematice Material
Nr. | Competen < . . e
: : . . - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar - .
lecti te Continuturi supuse instruirii L .. RSO utilizate/ | Tip de evaluare
. Ce activitatile potrivite exersarii individuale (sau cu .
ei specifice ; . AN . A timp
membrii familiei), Tn spatiul locuintei
: : alocat
1 2 3 4 5 6
1-16 2.1 Aruncari, pase, manevrari ale - Aruncari ale mingilor de diferite dimensiuni, Evaluare initiala
2.2. diferitelor mingi, obiecte pase cu doua maini, cu 0 mana, loviri, lansari 15' Evaluare continua
ale diferitelor tipuri de mingi, prinderea Evaluare sumativa
mingilor cu doua maini (aprecieri verbale
- Demonstratii, corectari fara calificativ)
Proiectarea unitatii tematice
Alergare de rezistenza
CLASAI
Numar de lectii alocate: 7; INTERVALUL DE CURSURI I
Saptaméana de aplicare: 1-4
Nr. | Competen . . Activitati tematice Mgt_erlale .
. Continuturi supuse N " . o . utilizate/ Tip de
lecti te g . In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite .
. e instruirii i " O o timp evaluare
ei specifice exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 6
1-3 Mers rapid cu pasul - Mers obisnuit pana la semn (10 m), mers rapid cu pasul intins Evaluare
2.1. intins (15 m) initiala
2.2. Alergare usoara - Mers cu pasul intins din ce in ce mai rapid ( 10 m), urmat de
3.1. Automatizarea trecere Tn alergare usoara
gg ritmului respirator - Inspiratie la 2 pasi, expiratie completa

- Demonstratii, corectari




4-7 Alergare Tn tempo - alergare n tempo moderat (si pe turnanta), pe marginea terenului g8' Evaluare
moderat si pe de handbal continua
turnanta - Inspiratie la 2 pasi, expiratie completa
Automatizarea - alergare n grup de 4-6 elevi cu lider
ritmului respirator - Demonstratii, corectari
Alergare n pluton

Proiectarea unitatii tematice
Rezistenra generala la eforturi aerobe
CLASAI
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte calitati motrice
Nr | competen Activitati tematice Materiale
Iecfi tz Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utilizate/ Tip de
. e instruirii exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei timp evaluare
ei specifice ¥ i
alocat
1 2 3 4 5 6
Parcursuri - parcursuri aplicative (aproximativ 1°-1°30/elev) 15' Evaluare
aplicative continua
2.1.
2.2.
3.1. Parcursuri - parcursuri aplicative (aproximativ 507-1/elev) 15' Evaluare
3.2. aplicative - alergare de durata adaptata posibilitatilor individuale 1'30”- 2' cu continua
3.3. Alergare de durata pauze active (mers) Evaluare
sumativa

Proiectarea unitatii tematice




Forza dinamica segmentara,
CLASAI

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

NI R Activitati tematice Materiale
| ~ | Comp . . . _— In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ Tip de
ec e Continuturi supuse instruirii L P .. T :
¢ specifice ’ potrivite exersarii |nd|V|dyaIe (sa_u cu membrii familiei), Tn timp evaluare
’ spatiul locuintei alocat
1 2 3 4 5 6
Testare initiala(probe optionale): saritura | - trei ateliere: tractiuni la banca de gimnastica, saritura in Banci de. Evaluare
in lungime de pe loc, tractiuni pe banca | lungime de pe loc si structura complexa de forta gimastica initiala
de gimnastica/ structura complexa de - demonstratii, corectari
forta
Testare initiala(probe optionale): extensii | - patru ateliere: extensii ale trunchiului din culcat facial, Banci de Evaluare
ale trunchiului din culcat facial/ extensii | extensii ale trunchiului din pozitia asezat, ridicari de trunchi gimastica initiala
ale trunchiului din pozitia asezat, ridicari | din culcat dorsal, ridicari ale picioarelor din culcat dorsal (in
de trunchi din culcat dorsal/ ridicari ale | functie de optiuni)
picioarelor din culcat dorsal - demonstratii, corectari
2.1.
2.2. Dezvoltarea fortei prin parcurgerea unui | - Traseu aplicativ cu sarituri pe si peste obstacole asezate la Banci de Evaluare
3.1. | traseu aplicativ diferite Tnaltimi, tractiuni pe banca de gimnastica, deplasare JJ&T&??Z& continua
3.2. scurta Tn sprijin pe palme si varful picioarelor (pozitie de de gimnastica
3.3. flotare), “mersul crabului” 10
Dezvoltarea fortei dinamice segmentare | - exersarea individuala/circuit a exercitiilor folosite ca probe Banci de Evaluare
optionale: tractiuni la banca de gimnastica, saritura in lungime | 972 continua
de pe loc sau structura complexa de forta, extensii ale
trunchiului din culcat facial sau extensii ale trunchiului din
pozitia asezat, ridicari de trunchi din culcat dorsal sau ridicari
ale picioarelor din culcat dorsal, sub forma de circuit
Evaluare sumativa: probe optionale): - probele optionale pentru evaluarea fortei dinamice Banci de. Evaluare
saritura in lungime de pe loc, tractiuni pe | segmentare conform SNSEEFS gimrestica sumativa

banca de gimnastica/ structura complexa
de forta




Proiectarea unitatii tematice
Coordonarea actiunilor motrice realizate individual,

CLASAI
Numar de lectii alocate: - pe tot parcursul anului scolar in relatie cu temele de lectie si cu celelalte calitati motrice
) Activitati tematice Materiale
Nr. | Competente | Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile utilizate/ timp Tip de
lectiei | specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in alocat evaluare
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Sarituri la coarda - sarituri la coarda de pe doua picioare pe loc Corzi, mingi de Evaluare
de pe doua - stafete, concursuri si parcursuri aplicative (sarituri la coarda, g'effcttrel T;‘;':Q; initiala
picioare pe loc mers in echilibru, dribling, aruncari, pase etc.) jaloane, banci de
-demonstratii, corectari gimfif;?“Ci
Sarituri la coarda - repetarea unor exercitii anterioare Corzi, mingi de Evaluare
alternative, pe - stafete, concursuri si parcursuri aplicative (sarituri la coarda, ‘i'effgl;tﬁ Tg;':;e' continua
loc mers in echilibru, dribling, aruncri, pase etc.) jaloane, banci de
g; -demosntratii, corectari gimri?“‘?é
g; Aruncare la tinta - repetarea unor exercitii anterioare g_(]ng_i. mingi de Evaluare
33 orizontala cu - aruncare la tinta orizontald c;f&fﬁ?g:::; initiala
doua maini de - stafete, concursuri si parcursuri aplicative (sarituri la coarda, | jaloane, banci de
jos mers in echilibru, dribling, aruncari, pase etc.) gimnastica
-demonstratii, corectari 15
Sarituri la - exersarea probelor de evaluare in functie de optiuni Corzi, mingi de Evaluare
coarda/ aruncari - stafete, concursuri si parcursuri aplicative (sarituri la coarda, g'effcttrel T;‘;':Q; continua
la tinta mers in echilibru, dribling, aruncari, pase etc.) jaloane, banci de Evaluare
orizontala -demonstratii, corectari gimri?tic?i sumativa

Proiectarea unitatii tematice
Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili,
Viteza de executie si de deplasare
CLASAI




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

NI R Activitati tematice Materiale
. | Competente Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - ) Tip de
lectie e w - L e " e utilizate/ timp
i specifice instruirii potrivite exersarii individuale (sau cu membrii familiei), in alocat evaluare
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
Starturi din diferite Starturi din diferite pozitii, la comenzi directe, prin Copete, Evaluare
pozitii surprindere, la semnal auditiv, vizual sau tactil jaloane initiala
Stafete cu starturi din diferite pozitii pe 15-20 de 10’
m
Luari de pozitii, la Luarea unor pozitii cunoscute la comanda Copete, Evaluare
21 comanda Tn viteza mare profesorului in viteza maxima: drepti, pe loc repaus, jaloane, mingi | continua
2'2' Aruncari si prinderi ghemuit, pe genunchi, culcat facial etc. de diferite
3'1' Aruncari si prinderi efectate Tn viteza mare, in marimi
3'2' perechi sau grupe, cu 2 sau 3 mingi introduse n circuit 10’
e Stafete ce contin aruncari si prinderi, pozitii,
3.3. ’ : : ’
alergare pe 20-25 m
Alergare pe loc Alergare pe loc 4-6” Copete, Evaluare
Alergare accelerata Alergare accelerata pe distanta scurta jaloane, mingi | Continua
Stafete ce contin aruncari si prinderi, pozitii, de diferite Evaluare
alergare pe 20-25 marimi sumativa
Intreceri pe 25 m 10’
Proiectarea unitatii tematice
Gimnastica acrobaticd,
CLASAI
Numar de lectii alocate: 14; INTERVALUL DE CURSURI 11
Saptamana de aplicare: 8-14
Nr. | Competen . . Activitati tematice Materiale .
: Continuturi = . . L o - Tip de
lectie te ¢ - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile potrivite utilizate/
. e supuse instruirii I . R : - : evaluare
i specifice exersarii individuale (sau cu membrii familiei), Tn spatiul locuintei timp alocat
1 2 3 4 5 6




2-3

6-7

2.1.
2.2.

Cumpana pe - cumpana pe un genunchi, cu sprijinul mfinilor pe sol- balansarea Saltele de g, Evaluare
un piciorului liber apoi mentinerea acestuia 4 sec seart fba initiala
genunchi, - semisfoara cu bratele lateral baietii, coronita” fetele, mentinere 4
semisfoara, sec
podul de jos - asezat cu spatele la scara fixa, picioarele departate si indoite, bratele
indoite, de sipca de sus apucat- ridicare n pod (impingerea bazinului
Tnainte: ”pod pe verticala”)
- stind departat, cu spatele la scara fixa, bratele sus — extensia
trunchiului, cu coborirea mainilor din sipca Tn sipca pana pe sol;
- culcat dorsal, cu picioarele indoite si departate, mainile sprijinite la
nivelul umerilor, ridicare Tn pod cu ajutor
- demonstratii, corectari
Rulare laterala, pe | - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul Saltele de g, Evaluare
piept si pe de jos Scarla;'xa initiala
abdomen - rulari laterale din culcat facial si dorsal spre stanga si spre dreapta Evaluare
- pe genunchi, extensii mari ale trunchiului continua
- 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 Saltele de g Evaluare
de jos, rulare laterals, pe piept si pe abdomen 15 initiala
- culcat dorsal, cu genunchii la piept, rulari inainte si Tnapoi Evaluare
- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire continua
- demonstratii, corectari
Rostogolire Tnainte| - repetarea elementelor: cumpana pe un genunchi, semisfoara, podul Saltele de g Evaluare
din ghemuit in de jos, rulare laterala, pe piept si pe abdomen,rulare dorsala 20 initiala
ghemuit - ghemuit, trecere n sprijin, cu rotunjirea spatelui, indoirea bratelor si Evaluare
ridicarea bazinului continua

- asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, in ghemuit, pe plan inclinat
- rostogolire Tnainte cu ajutor

- demonstratii, corectari




8-9 Rostogolire Tnainte| - ghemuit, trecere n sprijin, cu rotunjirea spatelui, indoirea bratelor si Saltele de g Evaluare
din ghemuit in ridicarea bazinului 20 continua
ghemuit - asezat grupat, rulare Tnapoi si revenire

- rostogolire Tnainte, in ghemuit, pe plan nclinat
- rostogolire Tnainte cu ajutor si fara ajutor
- demonstratii, corectari
10-14 Linie de elemente | - linie cuprinzand elementele acrobatice Tnvatate, salutul specific, Saltele de g Evaluare
acrobatice elemente de legatura 20 sumativa
- demonstratii corectari
Proiectarea unitatii tematice
Jocuri dinamice si pregatitoare specifice minibaschetului,
CLASAI
Numar de lectii alocate: 11- INTERVALUL DE CURSURI I; 14 -11; 12 -111;14 -1V; 16 - V
Saptaména de aplicare: 1-6; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36
Activitati tematice :
Nr. < . . i S Materiale .
. | Comp . . . -~ In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - Tip de
lectie Continuturi supuse instruirii ;L ST o utilizate/
. spec ’ potrivite exersarii individuale (sau cu membrii . evaluare
i o a . L timp alocat
familiei), in spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 ”Scoala mingii”: exercitii de - Trecerea mingii in jurul capului, soldurilor, Mingi de Evaluare
jonglerie cu mingea genunchilor, gleznelor baSCheztb.COPete initiala
2.1. - Trecerea mingii printre picioare in forma de opt.
2.2. - Din asezat, picioarele sustinute la 45°, trecerea mingii
3.1. n jurul genunchilor.
3.2. - Din aceeasi pozitie, trecerea alternativa a mingii in
3.3. jurul genunchilor si a soldului.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari




9-11

1-6

7-12

”’Scoala mingii”’: exercitii de - Repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
jonglerie cu mingea - Elevii Tn pozitie fundamentala joasa, mingea tinuta cu baSCheZt(’).cc’pete continua
doua maini antero-posterior, intre picioare: schimbarea
prizei prin rasucirea dreapta-stanga a trunchiului
- Din deplasare, trecerea mingii rostogolite printre
picioare la fiecare pas.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
”Scoala mingii”: exercitii de - Repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
jonglerie cu mingea - Din deplasare, aruncarea mingii dinainte spre Tnapoi baSCheztb.COpete continua
si invers si prinderea acesteia cu doua maini.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Tinerea si prinderea mingii cu - alunecarea palmelor si degetelor pe mingea aflata pe Mingi de Evaluare
doua maini de la piept sol baSCheztb.wpete continua
- ridicarea mingii de pe sol, controlul prizei corecte si
miscari ale articulatiilor pumnilor
- preluarea mingii din mainile partenerului si controlul
tinerii ei
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Tinerea si prinderea mingii cu doua - repetarea structurilor anterioare Mingi de
maini de la piept - aruncarea mingii Tn sus — prindere (pe loc, apoi din baSCheztb.COpete Evaluare
saritura) si controlul prizei corecte continua

- prinderea mingii dupa ricosarea acesteia din sol

- elevii Tn sir, transmiterea si preluarea mingii din mana
partenerului. Controlul prizei

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari




13-1

1-4

5-12

4-8

Tinerea si prinderea mingii cu doua - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
maini de la piept - Mingea tinuta cu doua maini deasupra capului, elevul baSCheZt(’).cc’pete continua
Ti da drumul sa cada si o prinde cat mai aproape de sol.
Controlul prizei corecte.
- Elevii dispusi pe doua linii fata in fata (in stand sau n
asezat), transmiterea mingii rostogolite pe sol si
preluarea acesteia Tn priza simetrica cu doua maini la
piept
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
Prinderea si pasarea mingii cu doua - In perechi (distanta de 3 m): pasa in doi cu doua Mingi de Evaluare
maini maini de la piept. baSChezté.COpete continua
- Pasarea mingii in formatii cu capitan: in linie, in
semicerc in cerc, n sir (cu ghemuire dupa pasare)
- concurs ”mingea la capitan”
- demonstratii, corectari
Prinderea si pasarea mingii cu doua - repatarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
maini - pase in triunghi, patrat, stea, romb baSChezt(’)FOPete continua
- concursuri de pase
- demonstratii corectari
Prinderea si pasarea mingii cu doua - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
maini de pe loc urmata de deplasare - suveici simpla: cu deplasare la coada sirului propriu, baSCheztbF"pem continua
cu deplasare la coada sirului la care s-a pasat
- concursuri de pase in suveica
- demonstratii corectari
Prinderea si pasarea mingii cu doua - repetarea structurilor anterioare Mingi de Evaluare
maini de pe loc urmata de deplasare - pasa in triunghi urmati de deplasare: la coada sirului baSCheztb.COpete continua

propriu, la coada sirului la care s-a pasat, cu ocolirea
celorlalte siruri si revenirea la sirul propriu

- concursuri de pase in triunghi

- demonstratii, corectari




9-10

11-1

T

Driblingul (in functie de posibilitatile
individuale)

- repetarea structurilor anterioare

- dribling: pe loc, cu ména dreapta cu ména stanga,
Tnalt, mediu jos

- dribling din mers si din usoara alergare: cu méana

dreapta, cu mana stanga, Tnainte, cu spatele, lateral,
nalt, mediu, jos

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet, copete
200

Evaluare
continua

T

Driblingul (in functie de posibilitatile
individuale)

- repetarea structurilor anterioare

- dribling cu deplasare in ghemuit.

- dribling cu variatii de ritm la diferite semne si
semnale.

- dribling cu ocolire de jaloane.

- dribling cu Tncercuire de jaloane.

- dribling cu schimbare de directie la diferite semne si
semnale.

- dribling cu schimbari de directie cu trecerea mingii
prin fata, cu pirueta, pe la spate, printre picioare.

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet, copete
20"

Evaluare
continua

7-14

Aruncare la cos (distanta adaptata)

- repetarea structurilor anterioare

- aruncarea la cos din apropierea panoului (1 m) din
cele trei unghiuri de baza (inaltimea inelului adaptata
daca este cazul)

- aruncarea la cos cu marirea distantei, din cele trei
unghiuri de baza

- jocuri dinamice

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet, copete
20'

Evaluare
continua

Aruncare la cos din deplasare (distanta
adaptata)

- repetarea structurilor anterioare

- stafeta: dribling-pasa-reprimire-aruncare la cos-
recuperare-dribling-pasa

- demonstratii, corectari

Mingi de
baschet, copete
20

Evaluare
continua
Evaluare
sumativa

Proiectarea unitatii tematice

Jocuri dinamice si pregatitoare specifice minihandbalului,




CLASAI
Numar de lectii alocate: 11 - INTERVALUL DE CURSURI I; 14 -11;12 - 11I; 14 -

Saptamana de aplicare: 1-6; 8-14; 15-20; 21-27; 29-36

1V; 16 -V

Activitati tematice .
Nr. A . . ’ o Materiale .
.| Competente . . . - In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile - Tip de
lectie ifice Continuturi supuse instruiril trivite exersarii individuale (sau cu membrii ’ utilizate/ evaluare
i specttice Po o arit it . — timp alocat
amiliei), Tn spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-4 ”Scoala mingii”: exercitii de - jonglerii cu mingea: trecerea mingii in jurul Mingi de Evaluare
jonglerie cu mingea trunchiului, soldurilor, genunchilor, gleznelor, din mers ha”dbz;'(’).cowe initiala
si de pe loc
- trecerea mingii printre picioare in forma de opt.
- jocuri dinamice
- demonstratii, corectari
5-8 ”Scoala mingii”: exercitii de - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
jonglerie cu mingea - aruncarea mingii in sus si prinderea ei in ghemuit ha”dbaz'(’).wpete continua
- aruncarea mingii in sus si incercarea de prindere cu
doua maini la spate
21 - Frecer_ea_ mingii dintr-o mana in alta in viteza mare
2:2: - jocuri dlnar_r_nce _
31 - demonstratii, corectari -
9-11 3'2' Stafete cu transmiterea si - repetarea unor exercitii anterioare han':j/'t:gglcie ote Evaluare
3'3' transportul mingii - ’mingea calatoare” (se transmite prin oferire din 20 P continua
h mana in mana una sau mai multe mingi)
- ”mingea prin tunel”
- demonstratii, corectari
1-4 Stafete cu transmiterea si - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
transportul mingii - stafetd cu transportul mingii (intre palma si antebrat; ha”dbaz'(’).cc’pem continua
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




9-12

13-14

5-12

Jocuri de intrecere pentru - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
aruncarea mingii - cine arunca mingea mai departe” ha”dbaz'(’).wpete continua
- apara cetatea”
- demonstratii, corectari
Stafete si jocuri pentru Tnvatarea - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
deprinderilor motrice specifice - ”mingea rostogolitd in suveica simpla” hande'(’).mpete continua
- ’mingea rostogolita dupa jalon”
- demonstratii, corectari
Stafete si jocuri pentru invatarea - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
deprinderilor motrice specifice - »Vinitoarea” (trei vanitori care trebuie sa loveasca cu | ""%3:P | continuz
mingea cati mai multi jucatori, sunt permise pasele si
maxim 3 pasi cu mingea in mana)
- ’cei mai buni ochitori”: doua echipe fata in fata la 15
m cu 4-5 mingi fiecare. Tntre cele doui echipe este o
minge de fotbal care trebuie lovita cu mingile de
handbal pana cand ajunge in terenul advers
- demonstratii, corectari
Stafete si jocuri pentru Tnvatarea - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
deprinderilor motrice specifice - cei mai buni ochitori”: doua echipe fata in fata la 15 hande'(’).mpete continua
m cu 4-5 mingi fiecare. Tntre cele doua echipe este 0
minge de fotbal care trebuie lovita cu mingile de
handbal pana cand ajunge in terenul advers
- demonstratii, corectari
Pasarea mingii de pe loc - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
- pase cu doua maini de deasupra capului, pase cu doua ha”dbz;'(’).cc’pete continua
maini de la piept, pase lansate din dreptul soldului: pe
doua linii fata in fata; in cerc; in triunghi; in patrat; in
stea
- demonstratii, corectari
Driblingul - conducerea mingii (in | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
functie de posibilitatile individuale) | - de pe loc, dribling cu mana dreapti, cu mana stanga ha”dbz;'(').wpete continua

- dribling din mers, din alergare usoara cu mana
dreapta, cu mana stanga
- demonstratii, corectari




6-9 Driblingul - conducerea mingii (in | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
functie de posibilitatile individuale) | - stafete cu dribling handoal SOPELe | continua
- suveica cu dribling
- demonstratii, corectari
10-16 Driblingul - conducerea mingii (in | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
functie de posibilitatile individuale) | - dribling printre jaloane nandoal SOPELE | continua
- dribling si pase
- demonstratii, corectari
1-6 Aruncare la poarta din alergare - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
- pase in doi din mers/ alergare usoara handbal copete | continu
- alergare spre poarta — primirea mingii - aruncare la
poarta
- dribling — aruncare la poarta
- dribling - pasa- reprimire — aruncare la poarta
- demonstratii, corectari
7-14 Dribling, pasa- prindere, aruncare la | - repetarea unor exercitii anterioare Mingi de Evaluare
poarta - repetarea structurii pentru evaluare: dribling - pasa- ha”dbaz'(’).wpete continua
reprimire — aruncare la poarta Evaluare
- jocuri dinamice sumativa
- demonstratii, corectari
Proiectarea unitatii tematice
Alergarea de viteza, startul din picioare,
CLASAI
Numar de lectii alocate: 6 — INTERVALUL DE CURSURI IV
Saptamana de aplicare: 24-26
Activitati tematice :
Nr. i . < . L o Materiale .
. | Competente Continuturi supuse In cazul lectiilor on-line sunt selectate doar activitatile o : Tip de
lectie s . - . e . A utilizate/ timp
: specifice instruirii potrivite exersarii mdmdyale (sa_u cu membrii familiei), Tn alocat evaluare
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6




1-2 Alergare usoara - Alergare usoara cu pozitia corecta a corpului si Copete, Evaluare
Mers alternat cu alergdre usoara lucrul bratelor; explicatii-demonstratii; corectari jaloane initiala
- Mers alternat cu alergare usoara; 10’
explicatii-demonstratii; corectari
3-4 Pasul alergator de - Alergare accelerata in linie dreapta pana la un reper Copete, Evaluare
accelerare (10 m); explicatii-demonstratii; corectari jaloane continua
Alergare de viteza in - Alergare accelerata pana la un reper, reducerea 10’
2.1. tempo variat vitezei pana la al doilea reper, accelerare pana la al treilea
2.2. reper; explicatii-demonstratii; corectari
5-6 Pasul alergator lansat de - Alergare accelerata (10 m) cu atingerea vitezei Copete, Evaluare
viteza maxime si mentinerea ei pe 8-10 m, urmata de ncetinirea jaloane continua
Startul de sus vitezei si oprire; explicatii-demonstratii; corectari 10
- Startul de sus: pozitiile specifice fiecariei comenzi;
explicatii-demonstratii; corectari
- Startul si lansarea din start 3-4 m
- Tntreceri pe 25 de m cu start de sus
Proiectarea unitaitii tematice
Aruncarea mingii de oing, de pe loc, la distanta
CLASAI
Numar de lectii alocate: 10- INTERVALUL DE CURSURI V
Saptamana de aplicare: 29-33
Activitati tematice .
Nr. . . < . . ° L Materiale .
lectie Competente Continuturi supuse In cgzul Iec;ul_qr_on_—ll_ne sunt selectate doar_ _actlv!t:_;\'g!leA utilizate/ Tip de
: specifice instruirii potrivite exersarii mdmdgale (sa_u cu membrii familiei), Tn timp alocat evaluare
spatiul locuintei
1 2 3 4 5 6
1-5 Repetarea unor structuri - azvarlirea mingii de oina la partener, pe directia aruncarii Mingi de Evaluare
21 din ”scoala aruncarii” cu bragul in flexie deasupra umarului: din stand departat; cu | oina, copete initiala
2:2: un picior retra_s o o 15
31 - azvérl_l_rea mingii mici din stand intors fata de gﬂrecga
3'2' aruncarii, apoi din stand cu latura opusa bratului aruncator
o pe directia de aruncare, cu bratul Tntins
3.3. ’ ’
- stafete
- demonstratii corectari
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Aruncarea mingii de oina,
la distanta, de pe loc

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

- stand departat, cu piciorul stang Tnainte (pentru dreptaci),
azvérlirea mingii

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

- acelasi exercitiu, cu indoirea piciorului drept

- stafete

- demonstratii, corectari

Mingi de
oina, copete
15

Evaluare
continua
Evaluare
sumativa




