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interval INTERVALUL DE CURSUR INTERVALUL DE CURSURI 1
[
Unitatea tematica luna Septembrie Octombrie Noiembrie Decembrie
sapt. 1 2 3 4 5 6 ! 8 9 10 11 12 13 14
lectia 11212 |12 |12 | 1-2 | 1-2 1-2 | 12 | 12 | 12 | 12 | 12
Elemente de organizare a activitatilor motrice L1 X X X A ~ |~ ~ ~ ~ ~ ~ -
Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase El~| ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ = - =
Forta dinamica a membrelor inferioare, a spatelui si a abdomenului Tl ™ | ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ A
Dezvoltarea rezistentei la eforturi aerobe L ~ ~ ~ ~ A ~ ~ ~ ~ - ~
Capacitati Viteza de reactie si de executie a migcarilor singulare, la semnale acustice, E o _ _ _ o N N - - - -
motrice vizuale si tactile L
Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) i ~ ~ ~ ~ |~ ~ ~ ~ ~ ~ ~
Viteza de executie a unor miscari repetate si cunoscute ~| ~ ~ ~ ~ ~ |~ ~ ~ ~ ~ ~ ~
Mobilitate si stabilitate articulara D| ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ S
Variante de mers: obisnuit, pe varfuri, ghemuit | ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ Vv | X X X X A C v
Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerata, cu ocolire de S - - N - _ N _ A | X X « « A 0 A
obstacole, cu schimbare de directie P o A c
Sarituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole g ~| -~ ~ ~ ~ ~ ~ A | X X X X A 'l& A
Deplasari in echilibru pe banca de gimnastica I N A N
T T
Tractiuni pe banca de gimnastica, cu ajutorul bratelor si picioarelor T A IT:T A
|
Deprinderi Tarare pe genunchi si coate A | X X X X A E
motrice . .. . . L
Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) pl =] - ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ P
Prindere cu doua maini la piept, din autoarunciri si de la partener g ~ | ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~
Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de viteza E
Specifice j sportive: unu-doua proc de prindere si pasare a mingii S| x | X X X X | X
- - . 6]
Stafete simple si jocuri dinamice RI X| X X X X X X X X X X X X
Igiena si protectie individuala LLJ " N RS AU U I I T N T T
U
Evaluare fara calificativ ] | A A | A
Legenda: X:tema principala I : evaluare initiala A : evaluare sumativa

~ : elemente de continut ce vor fi abordate n relatie cu temele de lectie / teme secundare




Nota: calitatile motrice sunt considerate o constanti a lectiei prin alternarea uneia cu cealalta (viteza sau cap coord cu forti sau rezistenta)

ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR TEMATICE - INTERVALELE DE CURSURI II, IV, V
PREGATITOARE

CLASA
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30

31 32| 33 |34 |35 36

lectia

1

1-2 |12 | 1-2 | 1-2 1-2

1-2

1-2 1-2 1-2 1-2 | 1-2

1-2

1-2

1-2 | 1-2 1-2 1-2 | 1-2 | 1-2

Elemente de organizare a activitatilor motrice

Elemente ale dezvoltarii fizice armonioase

Capacitati
motrice

Forta dinamica a m inf, a spatelui si
aabd

Dezvoltarea rezistentei la eforturi
aerobe

Viteza

Mobilitate si stabilitate articulara

Deprinderi
motrice

Variante de mers: obisnuit, pe varfuri,
ghemuit

Variante de alergare

Sarituri: pe loc, de pe loc Tn |, peste
obstacole

Deplasari in echilibru pe banca de
gimnastica

Tractiuni pe b de g, cu ajutorul br si
picioarelor

>3 Z> 0> <

P4 Z>0><

Tarére pe genunchi si coate

Manevrarea ob (m de tenis, volei,
fotbal etc.)

mooam<>»Z2—-—>4H0>0

Prindere cu 2 m la piept, din autoar si
de la partener

Specifice atletismului: startul de sus,
al de viteza

Spec j sp: 1-2 proc de prindere si
pasare a mingii

Stafete simple si jocuri dinamice

lgiena si protectie individuala

Evaluare fara calificativ




Legenda:
X: tema principala I : evaluare initiala A : evaluare sumativa
~ : elemente de continut ce vor fi abordate in relatie cu temele de lectie / teme secundare

Nota: calitatile motrice sunt considerate o constanti a lectiei prin alternarea uneia cu cealalta (viteza sau cap coord cu forti sau rezistenta)



