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Unitatea de invitimant: SCOALA GIMNAZIALA “GHEORGHE CORNELIU’ DOMNESTI
Disciplina: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Anul scolar: 2024-2025
Cadrul didactic: Prof. GRASU ANDREI -

Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice Tn mentinerea sanatdtii si a dezvoltarii fizice armonioase
2. Exersarea deprinderilor i a capacititilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala
3. Participarea la jocurile si activitdtile motrice organizate sau spontane

Competente specifice

1.Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice
1.1.Recunoasterea influentelor aerului si apei asupra sanatatii

1.2.Demonstrarea principalelor caracteristici ale posturii corporale corect adoptate
1.3.Utilizarea cu interes a variantelor de misciri specifice principalelor segmente corporale
1.4.Respectarea regulilor de igiena personald

2.Exersarea deprinderilor si a capacititilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

2.1.Efectuarea de actiuni motrice specifice unor forme de manifestare a capacitdtilor motrice
2.2.Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc si de Intrecere
2.3.Aplicarea deprinderilor de expresivitate corporald si a celor adaptate din diferite discipline sportive

3.Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

1.1.  Sesizarea regulilor necesare desfagurarii jocurilor si altor activitd(i motrice
1.2,  Participarea la activitdti specifice educatiei fizice, organizate in grup
1.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, Intrajutorare si fair-play 1n timpul activitatilor motrice

Notd: ,,De reguld, dacd temele lectiei solicitd manifestarea vitezei si/ sau indemdndrii, structura lectiei
va cuprinde veriga de dezvoltare a fortei si/ sau rezistentei, iar dacd temele includ solicitdri



predominante de fortd si/sau rezistentd, structura lectiei va cuprinde veriga de stimulare a vitezei

si/sau indemdndrii.”

CLASA I- INTERVAL DE CURSURI 1

Competen Numar Misuri
te Unitatea tematici Continuturi de lectii | Sa#ptimana de
specifice alocate reglare
01. 2. 03, 04. 05. 06.
ié - Formatii de adunare (in linie pe un rind si pe doud randuri)
1'3' Elemente de organizare a activitifilor | - Formatiile de deplasare in coloani céte unul
14 moftrice - Pozitiile drepti §i pe loc repaus Confinuturile vor fi
- Intoarceri prin s#riturd, la stinga §i la dreapta abordate fn relatie cu
Postura coreotd temele de lectic, pe
12. e - Pozitiile: stind, stind depirtat, stand pe genunchi, agezat si culcat. pan;ur;sul mtreguh:; an
13. Elemente ale dezvoltarii fizice - Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului geolarfteme secundare
1.4. armomniease - Complexe de exercifii pentru dezvoltare fizici
- Exercifii corective pentru atitudini deficiente.
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi §i tactili
- Viteza de execuie in actiuni motrice singulare 1-1
- Viteza de deplasare pe direciie rectilinie
- Coordonarea actiunilor motrice realizate individual
I-2
- Foria dinamica segmentard Continuturile vor fi
2.1 abordate in relatie cu
22 s . temele de lectie, pe
2.3 Capacitifi motrice parcursul intregului an
scolar/teme secundare
- Rezistenta generali la eforturi aerobe i -
Al de durata I-1
A-7
- Mobilitate si stabilitate articulari
- Mersul: pe varfurt, ghemuit, cu pas fandat
- Alergarea: in tempo uniform moderat, accelerats, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directie, cu purtare de obiecte
- Séritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare: de pe loc, Continuturile vor fi
din deplasare abordate in relatic cu
Deprinderi de locomotie - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnasticd, cu purtare i pasire peste temele de lectie, pe
obiecte parcursul intregului an
21 - Escaladarea: prin apucare, sprijin §i pasire pe obstacol scolar/teme secundare
2'2 - Tractiunea: pe banca de gimnastics, pe perechi
2'3 - Cétdirarea — coborirea: la scara fix3, pe plan inclinat
3'1 - Thrirea: pe genunchi i pe coate
32 Deprinderi de manipulare de tip - lansare, ros.togo!u'e ;x_a{unca}re;
33 propulsic -lov!re cumina i cu piciorul; ) Confinuturile vor fi
-lovire cu obiecte: racheta, paleta etc. (manevrarea obiectelor) ab rdm n relati
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doudl miini de pe loc, din autoarunciri §i de la partene ordate in relatic.cu
absorbtie temele de leciie, pe
snderi ili in axi - indoire, Intindere, risucire, intoarcere, balansare parcursul intregului an
Deprinderi de stabilitate de tip axial . d . - scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri. starturi din poziii diferite
Stafete si parcursuri aplicative continfnd deprinderile de locomotie, de manipulare si de stabilitate formate
11 Continuturile vor fi
!'2' - Igiena echipamentului abordate in relatic cu
1'3' Igieni §i protectie individuald - Importanta pregatirii organismului pentru efort (incilzirea) temele de lectie, pe
1' 4' - Masuri de prevenire a accidentelor parcursul intregului an
— scolar/teme secundare
Specifice .
atletismului Alergarea de rezistents 7 1-4
gé Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregatitoare, specifice 14 1-7
2.3 Deprinderi motrice specifice sportive minihandbalului 1-2
31 disciplinelor sportive Continuturile vor i
32 abordate in relatie cu
33 Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informatii sportive temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/teme secundare
3.1 Dezvoltarea trisiturilor de - Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicd i sport Continuturile vor fi




32 - Cerintele comportamentului in intreceri; agresivitate versus atl::’)nn;lz;ete d‘:l:l;!:e <;u
’ personalitate combativitate - Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul ¢ jectie, b
33 lectiei de educatie fizic3 si sport parcursul intregului an
v i 31 5p0 scolar/teme secundare
Legenda: I: evaluare initiali A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Saptiméana
i3] Intreceri pe 25 m — evaluare initiald 1 1
@ Alergare de durati 1°30” — evaluare initiala 1 i
@ Forts spate, abdomen, membre inferioare si superioare — evaluare initiald 1 2
® Elemente tehnice izolate din minijocul sportiv - evaluare initiald 1 2
& Alergare de durati 1'30” — evaluare sumativi 1 7
CLASA I- INTERVAL DE CURSURI IT
Competen Numir Maisuri
te Unitatea tematica Continuturi de lectii | Saptimana de
specifice alocate reglare
(28 02. 03. 04. 035. 06.
i; - Formatii de adunare (in linie pe un rind si pe doud rinduri)
1'3' Elemente de organizare a activitifilor | - Formatiile de deplasare in coloani céte unul
1'4' motrice - Poziiile drepti si pe loc repaus Continuturile vor fi
o - Intoarceri prin sritur, la stinga i la dreapta abordate Tn relatie cu
~Postura corectd temele de lectie, pe
12. . - Pozitiile: stand, stand depirtat, stind pe genunchi, agezat i culcat. paniurlsul mtrcguh:jx .
13. Elemente ale dezvoltirii fizice - Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului geolar/teme secuacare
14. armonioase - Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizici
- Exercitii corective pentru atitudini deficiente.
- Viteza de reactie fa stimuli vizuali, auditivi si tactili Continuturile vor fi
- Viteza de executie in actiuni motrice singulare abordate in relatie cu
21 - Viteza de deplasare pe direclie rectilinie temele de lectie, pe
2:2 L ) - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual parcursul intregului an
53 Capacitati motrice scolarfteme secundare
- For{a dinamic3 sezmentari A-13
- Rezistenta penerald la eforturi aerobe
- Mobilitate si stabilitate articulari
- Mersul: pe varfuri, ghemuit, cu pas fandat
- Alergarea: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directie, cu purtare de obiecte
- Saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare: de pe loc, Continuturile vor fi
din deplasare abordate in relatie cu
Deprinderi de locomotie - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnastics, cu purtare §i pagire peste temele de lectie, pe
obiecte parcursul intregului an
21 - Escaladarea: prin apucare, sprijin si pasire pe obstacol scolar/teme secundare
2'2 - Tractiunea: pe banca de gimnasticd, pe perechi
2‘3 - Caiirarea — cobordrea: la scara fix4, pe plan inclinat
3: 1 - Tardrea: pe genu_nchi. 5i pe coate
3.2 Deprinderi de manipulare de tip - lansare, rostogolire si aruncare;
33 propilEe -lovire cu mana §i cu piciorul; Contimutusil §
-lovire cu obiecte: racheta, paleta etc. (manevrarea obisctelor) bon&;nu urt elv<_)r
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doudl maini de pe loc, din autoarunciri si de la partene abordale in relatie cu
absorblie temele de lectie, pe
snilen bilitate de tip axi - indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare pESIAREEE
Deprinden de stabilitate de tip axial - > . scolar/teme secundare
Posturi statice san dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi din pozitii diferite
Stafete §i parcursuri aplicative confinind deprinderile de locomotie, de manipulare si de stabilitate formate
11 Continuturile vor fi
1'2' - Igiena echipamentului abordate In relagie cu
e Igieni st protectie individuald - Importanta pregitirii organismului pentru efort (incilzirea) temele de lectic, pe
13 ¥ 2 ; :
1' 4' - Mi3suri de prevenire a accidentelor parcursuf intregului an
= scolar/teme secundare
. . . .. | Cumpin3 pe un genunchi; semisfoara; podu! de 813
Specifice gimnasticii jos; rulare: laterald, dorsal, pe piept si abdomen; 12 I-8
acrobatice .. . P .
2.1 rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit A-13
22 - — — > i -
23 Deprinderi motrice specifice Specl_ﬁce Jjocurilor chpn dmarmce_: 5i pregititoare, specifice 12 813
3.1 disciplinelor sportive _sportive minihandbalutui 1
32 Continuturile vor fi
33 abordate fn relatie cu
Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informatii sportive temele de lectie, pe
parcursuf intregului an
seolar/teme secundare
3.1 Dezvoltarea trisiturilor de - Rolurile care se atribuie elevilor in lecliile de educalie fizici si sport Continuturile vor fi




- Cerinjele comportamentului in intreceri; agresivitate versus i rela.me cu
3.2 . A LA bl L temele de lectie, pe
33 personalitate combativitate - Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrl parcursul intregului an
lectiei de educatie fizici i sport e olistena seanndare.
Legenda: 1: evaluare initiala A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numar de lectii alocate Saptimina
@ Elemente de gimnastici acrobatice izolate — evaluare initiala 1 8
@ Forti spate, abdomen, membre superioare §i inferioare — evaluare sumativa 1 13
@ Elemente de gimnastica acrobatice izolate — evaluare sumativa 1 13
CLASA I- INTERVAL DE CURSURI 11
Competen Numir Misuri
te Unitatea tematici Continuturi de lectii | Sdptimana de
specifice alocate reglare
(178 02. 03. 04. 05. 06.
i; - Formatii de adunare (in linie pe un rind §i pe doud randuri) agzgﬁ:‘;n::lgx :lu
1'3' Elemente de organizare a activitijilor | - Formatiile de deplasare in coloani céte unul temele de lectie, pe
i motrice - Pozitiile drepii si pe loc repaus e . ECHE,
L4, SoErT N . parcursul intregului an
- Intoarceri prin siritur, la stinga i la dreapta £
scolar/teme secundare
- Postura corecti
12. . - Pozitiile: stand, stind depirtat, stind pe genunchi, agezat 5i culcat.
13. Elemente ale dezvoltarii fizice - Exercitii de prefucrare selectivi a segmentelor corpului 10 L-15
14. Armonioase - Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica A-19
- Exercitii corective pentru atitudini deficiente.
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili Continuturile vor fi
- Viteza de execufie in actiuni motrice singulare abordate in relatie cu
- Viteza de deplasare pe directie rectilinie temele de lectie, pe
parcursul intregului an
;; Lo . . e scolar/teme secundare
2:3 Capacitifi motrice - Coordonarea actiunilor motrice realizate individual I-15
A-20
- Forta dinamic3 segmentard
- Rezisten{a generala 1a eforturi acrobe
- Mobilitate gi stabilitate articulard
- Mersul: pe vérfuri, gheruit, cu pas fandat
- Alergarea: in tempo uniform moderat, accelerati, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directie, cu purtare de obiecte
- Saritura cu desprindere de pe unul §i de pe ambele picioare: de pe loc, Continuturile vor fi
din deplasare abordate in relatie cu
Deprinderi de locomotie - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnastic, cu purtate §i pigire peste temele de lectie, pe
obiecte parcursul intregului an
21 - Escaladarea: prin apucare, sprijin $i pagire pe obstacol scolar/teme secundare
2'2 - Tractiunea: pe banca de gimmastici, pe perechi
2'3 - Catdrarea — coborirea: la scara fixd, pe plan inclinat
3'1 - Térérea: pe genunchi si pe coate
32 Deprinderi de manipulare de tip -llan_sare, ros}ogo!m $l.mﬁm;
33 propulsie Tiovire cu mIEXE §1 o1 pusiom s . Continuturile vor fi
-lovire cu obiecte: racheta, paleta etc. (manevrarea obiectelor) late In relati
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu doud méini de pe loc, din autoarunciri si de la partene abordate In relatie cu
absorbtie temele de lectie, pe
g 2 i Py - indoire, intindere, riisucire, intoarcere, balansare parcursul intregului an
Deprinderi de stabilitate de tip axial ’ > > > seolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi din pozifii diferite
Stafete st parcursuri aplicative conjinind deprinderile de locomotie, de manipulare i de stabilitate formate
i1 Continuturile vor i
1'2' - Ipiena echipamentuluj abordate 1n relatie cu
1'3' Igiend §i protectie individuald - Importanta pregitirii organismutui pentru efort (incilzirea) temele de lectie, pe
1' 4' - Misuri de prevenire a accidentelor parcursul intregului an
o scolar/teme secundare
2.4 Deprinderi motrice specifice Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregdtitoare, specifice 12 | 15-20
22 disciplinelor spogtive sportive minihandbalului




23 Continuturile vor fi
3' 1 abordate in relatie cu
. Regulile de bazi ale sporturitor predate; Informatii sportive temele de lectic, pe
32 P P
3'3 parcursul intregutui an
i scolar/teme secundare
31 - Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizicA i sport aggﬁ;nt: t;nrfl;;(;; fu
i Dezvoltarea trisiturilor de - Cerinjele comportamentului in intreceri: agresivitate versus .
3.2 > A N Lo o temele de lectie, pe
13 personalitate combativitate - Relatiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul arcursul infregului an
’ lectiel de educatie fizic# si sport P &
scolar/teme secundare
Legenda: I1: evaluare initiala A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptimana
® Complex DFA — evaluare initiala 1 15
® Sarituri la coards, aruncare la tinta orizontald - evaluare initiala 1 15
® Complex DFA — evaluare sumativi 1 19
() Sarituri la coards, aruncare la tinta orizontald - evaluare sumativi 1 20
CLASA I- INTERVAL DE CURSURI IV
Competen Numir Masuri
te Unitatea tematici Continuturi de lectii Saptimana de
specifice alocate reglare
01. 02. 03. 04. 05. 36.
i; - Formatii de adunare (in linie pe un rand si pe doud rnduri)
1'3' Elemente de organizare a activitifilor | - Formatiile de deplasare in coloani céte unul
14, motrice - Pozitiile drepti si pe loc repaus Continuturile vor fi
- - Intoarceri prin siritur3, la stinga §i la dreapta abordate in relatic cu
~Postura corecti temele {d‘e fectie, pe
12. e - Poziiile: stind, stind depirtat, stind pe genunchi, agezat si culcat. p a:cl:rlsu mtregull:; .
13. Elemente ale dezvoltrii fizice - Exercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului FCOMDICIIESecUnCaR
14. armontoase - Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica
- Exercitii corective pentru atitudini deficiente.
- Viteza de reactie la stimuli vizoali, auditivi si tactili
- Viteza de executie in acfiuni motrice singulare A-27
21 - Viteza de deplasare pe direclie rectilinie
22 Capacitafi motrice - Coordo.narez? actiunilor motrice realizate individual Continuturile vor fi
2.3 - Forta dinamici segmentara abordate in relatie cu
- Rezistenia general3 la eforturi aerobe temele de lectie, pe
- Mobilitate si stabilitate articulard parcursul intregului an
scolarfteme secundare
- Mersul: pe virfuri, ghemuit. cu pas fandat
- Alergarea; in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de
obstacole, cu schimbare de directie, cu purtare de obiecte
- S#rinra cu desprindere de pe unul §i de pe ambele picioare: de pe loc, Continuturile vor fi
din deplasare abordate in relatie cu
Deprinderi de locomotie - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnastic, cu purtare §i pagire peste temele de lectie, pe
obiecte parcursul Intregului an
21 - Escaladarea: prin apucare, sprijin §i pasire pe obstacol scolar/teme secundare
2'2 - Tracfiunea: pe banca de gimnastic, pe perechi
2'3 - Citdrarea — cobordrea: la scara fixi, pe plan inclinat
3'1 - Tardrea: pe cenunchi i pe coate
32 Deprinderi de manipulare de tip - Innsafr, rgstogolire s amincare;
33 ropulsie -lovire cu ména §i cu piciorul; . 0
’ prop lovire cu obiecte: racheta, paleta etc. (manevrarea obiectelor) Co:jmutun elvqr fi
Deprinderi de manipulare de tip - prindere cu dou# méini de pe loc, din autoarunciri §i de la partene abordate 1n relatie cu
absorbtie temele de lectie, pe
- il - - indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare parcursul Intregului an
Deprinderi de stabilitate de tip axial , > . > scolar/teme secundare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi din pozitii diferite
Stafete i parcursuri aplicative continind deprinderile de locomotie, de manipulare §i de stabilitate formate




Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
. temele de lectie, pe
i'z' - giena echipamentului parcursul intregului an
o 1gien3 i protectie individuald - Importanta pregatirii organismului pentru efort (incilzirea) rfteme secundare
13 § L a % i scola;
" - Masuri de prevenire a accidentelor
14. I-21
A-25
Specifice Alergarea de vitezi cu start din picioare 6 24-26
21 atletismului
2'2 Specifice jocurilor Jocuri dinamice §i pregititoare, specifice 12 21-27
23 Deprindeni motrice specifice Sportive miniuadbaiiu reRT— 5
3.1 disciplinelor sportive Bifutictic Yor
32 abordate in relafie cu
3'3 Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informatii sportive temele de lectie, pe
' parcursul intregului an
scolar/teme secundare
31 - Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizica si sport a(lig:in;tum n:[: (.:; f:iu
’ Dezvoltarea trisaturilor de - Ceriniele comportamentului in Intreceri; agresivitate versus Al
32 § o . i temele de lectie, pe
' personalitate combativitate - Relafiile dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul P
33 lectiei de educatie fizicd si sport penseninEEsullag
1 e 51 5po scolar/teme secundare
Legenda: I: evaluare initiali A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptimana
& Deprinderi de igiena a efortului fizic §i igien personal3, reguli de pastrare a 1 21
sinitatii - evaluare initial3d
& Deprinderi de igiend a efortului fizic si igiens personals, reguli de pastrare a 1 75
sdndtitii - evaluare sumativa
@& intreceri pe 25 m - evaluare sumativi 1 27

CLASA I- INTERVAL DE CURSURIV

Competen Numar Misuri
te Unitatea tematici Continuturi de lectii | S#ptiméana de
specifice alocate reglare
01. 02. a3. 04. 03. 06.
i; - Formatii de adunare (in linie pe un rind §i pe doud rinduri)
1:3: Elemente de organizare a activitifilor | - Fon});:_(iile de deplasare in coloans céte unul
1.4, motrice - Pozitiile drepfi si pe loc repaus Continuturile vor fi
- Intoarceri prin sdnitury, la stinga si la dreapta abordate in relatic cu
~Postura corectd temele df lectie, pe
12. . - Pozitiile: stind, stind depirtat, stand pe genunchi, agezat si culcat. parcursul intregului an
13. Elemente ale dezvoltirii fizice - Bxercitii de prelucrare selectivi a segmentelor corpului geolar/teme secundare
14, AIEOMOESE - Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizicd
- Exercitil corective pentru atitudini deficiente.
- Viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
- Viteza de executie In actiuni motrice singulare
. - pl £ - .
;é N - E’L‘Zfiofaf; ::s;::;xi[’:rdri:otr‘::er:;l:;tce individual Continuturile vor fi
23 Capacititi motrice = = abordate In relz_ape cu
- Forfa dinamic# segmentard temele de lectie, pe
- Rezisten{a generali la eforturi aerobe parcursul intregului an
- Mobilitate i stabilitate articulard scolar/teme secundare
2.1 - Mersul: pe vérfuri, ghemuit, cu pas fandat
2.2 - Alergarea: in tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de
2.3 obstacole, cu schimbare de directie, cu purtare de obiecte
3.1 - Siritura cu desprindere de pe unul 5i de pe ambele picioare: de pe loc, Continuturile vor fi
3.2 din deplasare abordate in relatie cu
33 Deprinderi de locomotie - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnastici, cu purtare i pisire peste temele de lectie, pe

obiecte

- Escaladarea: prin apucare, sprijin §i pigire pe obstacol
- Tractiunea: pe banca de gimnasticd, pe perechi

- Ciiirarea — coborirea: la scara fixd, pe plan inclinat

- Térérea: pe genunchi si pe coate

parcursul intregului an
scolarfteme secundare

Deprinderi de manipulare de tip
propulsie

- lansare, rostogolire si aruncare;
-lovire cu ména §i cu piciorul;
-lovire cu obiecte: racheta, paleta etc. (manevrarea obiectelor)

Deprinderi de manipulare de tip
absorblie

- prindere cu dous miini de pe loc, din autoarunciri §i de la partene

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/teme secundare




Deprinderi de stabilitate de tip axial - indoire, intindere, risucire, intoarcere, balansare
Posturi statice sau dinamice - posturi ortostatice, rostogoliri, starturi din pozitit diferite
Stafete §i parcursuri aplicative conjindnd deprinderile de locomotie, de manipulare si de stabilitate formate
1.1 Continuturile vor fi
1'2' - Igiena echipamentului abordate 1n relatie cu
e Igiend si protectie individuald - Importanta prepatirii organismului pentru efort (incalzirea) temele de lectie, pe
13 $ X - . ;
l. 4' - Misuri de prevenire a accidentelor parcursul intregului an
- scolar/teme secundare
, 29-33
:ﬁ:tciﬁ(:ﬁlui Aruncarea mingii de oin# de pe loc, la distanti 10 1-29
2.1 A-33
2.2 . . .. . .
23 Deprinderi motrice specifice Specifice jocurilor Jocuri dinamice i pregititoare, specifice 16 29-36
3.1 disciplinelor sportive sportive minibandbalutui A-36
3.2 Continuturile vor fi
33 abordate in relatic cu
Regulile de bazi ale sporturilor predate; Informatii sportive temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/teme secundare
31 - Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de educatie fizici i sport agg:g::utunlcl:g fu
3'2 Dezvoltarea trasaturilor de - Cerintele comportamentului in Intreceri; agresivitate versus el ed‘:lzz ie. 6
3'3 personalitate combativitate - Relatiile dintre componentii unei gmpe/echipe, in cadrul ?11 e éul’ulz a
- lectiei de educatie fizica si sport e e N
scolar/teme secundare
Legenda: I: evaluare initiala A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Saptiména
& Aruncarea mingii de oin de pe loc, la distan{i - evaluare initiala 1 29
& Aruncarea mingii de oin de pe loc, la distantd - evaluare sumativa 1 33
@ Elemente tehnice izolate din minijocul sportiv — evaluare sumativi 1 36
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&

Competente generale

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea stirii de sinitate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltiri fizice armonioase §i a
capacitétii motrice

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicirii si participdrii ca
spectator la activititile de educatie fizicd si sport
Competente specifice

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice, pentrn
optimizarea stirii de sinatate

1.1.Aplicarea modalitatilor de mentinere a principalilor indicatori ai starii de sanatate
1.2.Adaptarea, pe parcursul activitdtilor de educatie fizicd, a mdsurilor de pregdtire a
organismului pentru eforturi in conditii variate de mediu

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltiri fizice armonioase si a
capacititii motrice

2.1.0perarea cu indicatorii specifici dezvoltdrii fizice armonioase
2.2.Aplicarea celor mai importante mdsuri pentru dezvoltarea fizica armonioasa
2.3.Efectuarea exercitiilor complexe pentru dezvoltarea calitdtilor motrice

2.4.Aplicarea procedeelor tehnice de bazd In actiuni tactice specifice disciplinelor sportive
studiate

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicirii si participarii
ca spectator la activititile de educatie fizical si sport

3.1.Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor procedee tehnice si actiuni tactice specifice
jocului sportiv practicat
3.2.Aplicarea pe parcursul activitdtilor a prevederilor regulamentare



3.3.Manifestarea echilibrata n situatii de invingdtor sau Invins In Intreceri si concursuri

Notd: ,,De reguld, dacd temele lectiei solicitd manifestarea vitezei si/ sau indemdndrii, structura

lectiei va cuprinde veriga de dezvoltare a fortei si/ sau rezistentei, iar dacd temele includ solicitdri

predominante de fortd si/sau rezistentd, structura lectiei va cuprinde veriga de stimulare a vitezei
si/sau indemdndrii.” (Proiectul CRED - Curriculum relevant, educatie deschisa pentru toti ,

Modulul II: Aplicarea noului Curriculum national pentru invatamantul gimnazial. Disciplina de

studiu din perspectiva didacticii specialitatii, educatie fizica si sport, autori suport de curs: P.

DRAGOMIR, T. IORDACHE, Bucuresti 2020)
CLASA a VII-a - INTERVALUL DE CURSURI 1

Competen Numir Masuri
te Unitatea de invatare Continuturi delectii | S¥ptimina de
specifice alocate reglare
01 02. 03. 04. 05. 06.
@ structura i parametrii exercifiilorfizice pentru cresterea masei
musculare
11 @ structura §i parametrii exercitiilor fizice pentru diminuarea (esutului ) .
12 adipos Congmut.unle vor fi
21 . ) @ raportul corect dintre indltime si greutate, specific virstei si genului abordate in relatie cu
22 Dezvoltare fizicd armonioasi @ cunostinte despre: temele df lectie. pe
31 - factorii alimentari §i tipurile de efort care concuri la cregterea masei parcursul intregului an
32, musculare scolar/ teme secundare
- factorit alimentari, vestimentari si tipurile de efort care concuri la
diminuarea (esutului adipos
23 Capacita Deprinderi motrice de @ actiuni combinate: mers -alergare - siriturd
3.1 te locomotie @ acliuni combinate: cilirare -escaladare - tracjiune - thrire
32 motricd rr . @ actiuni combinate: aruncare, prindere, transport/impingere de abiecte
33 Deprxnc{er:acli)e.l;? anipulare ® deprinderi de locomotie, de manipulare si de stabilitate exersate in
§t stabilitate parcursuri aplicative si stafete
Calitati motrice ® viteza de reacfie:
- 1a diferiti stinmult, in relatic cu parteneri §i adversari
® viteza de executie:
-a actelor §i a actiunilor motrice singulare si repetate Continuturile vor fi
(viteza de repetitie) abordate in relatie cu
- a actelor i a actiunilor motrice cu obiecte poriative temele de lectie. pe
1. Viteza viteza de deplasare: parcursul intregului an
- pe distante i pe directii variate scolar/ teme secundare
- cu manevrarea unor obiecte cunostinge despre: “Calitigile motrice vor fi
- caracteristicile exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei dezvoltate pe parcursul
- valorile medii ale indicatorilor de viteza, intregului an scolar, avind
corespunzatoare virste/ genului in vedere necesitatea
informalii cu caracter sportiv atingerii unui nivel crescut
9 coordonarea actiunilor corputui in spatiu i al acestora, atat pentru o
timp dezvoltare fizici
® minuirea de obiecte, din deplasare, in conditii | armonioasd, cAt i pentru
2 de ambidextrie (manuald, podald) iﬂsuﬁif?a corespunzitoare a
Capacititi ® echilibrul: diferitelor deprinderi gi
co?:;ici:mgv - mfen;ineri, pe durate crescute progresiv, ?le pozitiilor priceper: motrice _dlﬂ
: statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol 5i pe suprafete cu disciplinele sportive
inilfimi variabile}, cu sustinere de obiecte abordate™. (programa
- deplasiri in echilibru, libere si cu purtare de obiecie, pe geolard)
suprafete inguste si indl{ate, orizontale §i inclinate,
individual i In perechi
[ ) forta explozivi Al. de durati A -
e forta in regim de rezistentii 7
® cunogtinte despre:
3. Forfa - caracteristici:l.e exe_rci!iului pentru dezvoltarea forfei
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei
principalelor segmente musculare, specifice varstei §i
genului
[ ] informalii cu caracter sportiv
4. ® rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
Rezistenta aerobe
L ] rezistenfa musculara locald
® rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
variabile
® rezistenta muscular¥ locala
[ ] rezisten(a in regim de fortd
® cunogtinge despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistenfei
[ valorile medii ale indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice virstei si genului
L ] informalii cu caracter sportiv




3. Ca.htég [ ] conform precizirilor de la fiecare calitate
motrice .
combinate motricd
Continuturile vor fi
® elemente din gcoala alergiiri abordate In relafie cu
- variante §i combinatii de exercitii din gcoala alergdrit temele de lectie, pe
parcursul intregutui an
scolar/ teme secundare
. [ ) alergarea de rezistenta:
L Alergari - coordonarea respiratiei cu ritmul pagilor de alergare
- alergare pe teren variat cunogtinte despre:
- startul gresit 7 1-4
- depaisirea adversarului
. - probele de alergare de semifond in concursurile oficiale
Atletism A , i
[ ] informatii cu caracter sportiv
» elemente din gcoala siriturii: agg;ﬁggﬁ;?; glu
3. Shritug - sarituri peste obstacole joase temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
Continuturtle vor fi
i o e abordate in relatie cu
3. Aruncari | ® ClemEatedinEoablalincinis temele de lectie, pe
- aruncare tip azvirlire, cu un brat Pl
parcursul Intregutui an
scolar/ teme secundare
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
23 Discinli = getiuni tehnico-tactice specifice
3.1 P sistemului de apdrare cunoscut
3.2 . = variante de joc cu tema, de joc
33 sportive cu efectiv redus, pe teren redus
Joc sportiv - Handbal s integrarea actiunilor tehnico- 1-7
tactice in jocul bilateral, in 14 1-2
conditii regulamentare
= cunostinte despre arbitraj,
organizare gi conducere a
jocului de handbal
= informalii cu caracter sportiv
Anul II de instruire
@ lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul interior §i cu siretul exterior
@ conducerea mingii in relatie cu un adversar
@ lovirea mingii cu capul, de pe loc §i din deplasare
@ preluarea mingii cv piciorul §i cu pieptul
@ repunerea mingii in joc de la colful terennlui (comer)
@® marcajul adversaruloi cu minge si fark minge
@ demarcajul 1-7
Joc sportiv - Fotbal @ pitrunderea 14
@ actiunea tactici colectivi ,,undoi” 1-2
@ interceptia
@ procedee tehnice specifice portarului
@ apiirarea ,,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor
@ variante de joc cu tem3
@ cunostinte §i informatii privind regulile de joc: corner, schimbarea de
Jucétori, loviturile de penalizare
@ informalii cu caracter sportiv
@ caracteristicile echipamentului adecvat diferitelor conditii de lucru
@ confinutul 51 valoarea pregitirii organismului pentru efort
1.1 @ relatiile dintre efort §i pauzele de revenire
;g Igient si protectic individuala ® mijloa§e de autoprotectie in timpul desfésurarii intrecerilor gi
i concursurilor ) Continutusile vor i
33 @ cunostin{e despre rolul respiratiei in efort §i masurile eficiente de bgﬁmu o relafi
igiend individuala in lectiile de educatic fizic4 si sport. intreceri, s mlre afie cu
concursuri §1 dupd ncheierea acestora temele ld c tecpel. pe
@ conducerea, subordonarea si colaborarea in activititi practice P ar;:ur/s‘u 1 ‘:iz u(;:;
23 @ cvitarea situagiilor ,conflictuale”care pot interveni in activitigile geotar feme .
32 Comporiamente i atitudini practice PR .
33 @ interventic pentru _aplanarea/rezol'varea situatiilor conflictuale
: & comportamentele integrate in notiunea de fair-play
@ exemple deosebite de comportamente in spiritul fairplay - ului
Legenda:  1: evaluare initiald A : evaluare sumativa

Evaluare
Probe de evaluare Numair de lectii alocate Siptimana
e Rezistentd. Alergare de duratd 4 minute - evaluare initiald 1 1
e Vitezi. Alergare de vitezd 50 m cu start de jos - evaluare initiala 1 1
o Fortd - evaluare initiala 1 2
e Joc sportiv - evaluare iniliald 1 2




® Rezistentd. Alergare de duratd 4 minute

- evaluare sumativa

CLASA a VII-q - INTERVALUL DE CURSURI I

Competent Numir Misuri
. Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Saptimana de
¢ specifice {
alocate reglare
01. 02. 03. 04. 3. 06.
23 [ ] viteza de reactie:
31 - la diferiti stimuli, in relafie cu parteneri i adversari Continuturile vor fi
32 [} viteza de executie: abordate In relatie cu
33 -a actelor §i a acfiunilor motrice singulare i repetate temele de lectie, pe
(viteza de repetitie) parcursul intregului an
- a actelor §i a actiunilor motrice cu obiecte portative scolar/ teme secundare
1. Viteza viteza de deplasare: "Calitatile motrice vor fi
- pe distante si pe directii variate dezvoltate pe parcursul
- cu manevrarea unor obiecte cunostine despre: intregului an scolar, avind
- caracteristicile exercifiilor pentru dezvoltarea vitezel in vedere necesitatea
- valorile medii ale indicatorilor de vitezi, atingeril unui nivel crescut
corespunzitoare vérstel/ genului al acestora, atdt pentru o
[ ] informalii cu caracter sportiv dezvoltare fizici
. s . armoniocasd, cit §i pentru
:mp coordonarea actiunilor corpului in spafiv g1 insqsirga corespun zAto_ar.e 5
® ménuirea de obiecte, din deplasare, in conditii dlfe_melor‘ deprinderi si
. N priceperi motrice din
2 de ambidextrie (manuald, podal) disciplinel o
; Y iplinele sportive
Capacititi 4 . echilifrul: . .. abordate™. (programa
coordinativ | menfineri, pe durate crescute progresiv, fale pozitiilor scolars)
e statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete cu ?
indlfimi variabile), cu sustinere de obiecte
- deplasari in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, pe
suprafete inguste si in#ljate, orizontale i Inclinate, Fo"}a A -13
Calititi motrice individual si in perechi
® forta explozivi
[ ] forta in regim de rezistentd
® cunostinte despre:
3. Forta - caracteristicile exerciiului pentru dezvoltarea fortei
] - valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei
principalelor segmente musculare, specifice varstei §i
genului
2 informalii cu caracter sportiv
® rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
acrobe
® rezistenta musculard locald
L ] rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
variabile
4. [ J rezistenta musculari locald
Rezistenta [ ] rezistenia in regim de forta
[ ] cunostinge despre:
~ caracteristicile exercigiului pentru dezvoltarea rezistengei
® valorile medit ale indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice varstei i genului
® informatii cu caracter sportiv
§. Calitati s .
motrice L ) conform preciziirilor de la fiecare calitate
. motrcd
combinate

Gimnasticd

@ elemente statice:

- podul de sus - fete

- stind pe cap — biieti

- semisfoara

- cumpene (variante)

- stAnd pe miini - rostogolire

- sfoara (fete)

@ elemente dinamice:

- rostogolire inainte variante)

- ristumare lateraldi cu intoarcere (variante)

@ variante de linii acrobatice (cuprinzind elementele insugite)
@ cunostinte despre criteriile de apreciere a executiilor
@ informatii cu caracter sportiv

14




Jac sportiv - Handbal

» actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aparare cunoscut

= variante de joc cu tem4, de joc

cu efectiv redus, pe teren redus

= integrarea actiunilor tehnico-
tactice n jocul bilateral, Tn

conditii regulamentare

= cunogtinte despre arbitraj,
organizare §i conducere a

jocului de handbal

» informalii cu caracter sportiv

14

8-14

Joc sportiv - Fotbal

Anul 11 de instruire

@ lovirea mingii cu giretul plin, cu giretul interior si cu giretul exterior
® conducerea mingii in relafie cu un adversar

@ lovirea mingii cu capul, de pe loc i din deplasare

@ preluarea mingii cu piciorul §i cu pieptul

@ repunerea mingii in joc de la colful terenului (corner)

@ marcajul adversarului cu minge §i fiard minge

@ demarcajul

@ pitrunderea

@ actiunea tactic3 colectivd ,,undoi”

@ interceptia

@ procedee tehnice specifice portarulu

@ apiirarea ,,0m la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor

@ variante de joc cu temi

@ cunogtinfe i informatii privind regulile de joc: corner, schimbarea de
Jjuciitort, loviturile de penalizare

@ informalii cu caracter sportiv

14

8-14

Legenda:  1: evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii alocate

Sdptimina

e Linic de elemente acrobatice - evaluare initiald

1

1

e Fortd - evaluare sumativi

1

13

o Linie de elemente acrobatice - evaluare sumativa 1

14

In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bund notd daca este in avantajul elevului si acesta indeplinegte criteriile de prezenta, echipament
sportiv, atitudine fatd de disciplina educatie fizica.

CLASA a Vil-a— INTERVALUL DE CURSURI IIT

Competent Numir Masurt
peten Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Saptimana de

€ specifice alocate reglare
01. 02, 43. 04. 03. 06.




@ structura si parametrii exercitiilor fizice pentru cregterea masei
musculare
@ structura si parametrii exercitiilor fizice pentru diminuarea fesutului

}; adipos
- @ raportul corect dintre iniiliime i greutate, specific vérstei i genului
o Dezvoltare fizica armonioas inte despre:
22 zvoltare fizicd armomoa: [ J cunqgm}e espre: ) Complex DFA A -
31 - factorii alimentari si tipurile de efort care concuri la cresterea masei 19
32, miscular
- factorii alimentari, vestimentari si tipurile de efort care concuri fa
diminuarea {esutuhui adipos
2.3 e viteza de reactie:
3.1 - la diferifi stimuli, in relafie cu parteneri §i adversari
32 ® viteza de execufie:
33 -a actelor si a actiunilor motrice singulare si repetate
(viteza de repetitie) Continuturile vor fi
- a actelor gi a actiunilor motrice cu obiecte portative abordate in relatie cu
1. Viteza [ viteza de deplasare: temele de lectie, pe
- pe distante si pe directii variate parcursul intregului an
- ¢u manevrarea unor obiecte cunogtinte despre: scolar/ teme secundare
- caracteristicile exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei “Calititile motrice vor fi
- valorile medii ale indicatorilor de vitezi, dezvoltate pe parcursul
corespunzitoare varstei/ genului intregului an scolar, avind
® informatii cu caracter sportiv in vedere necesitatea
@ coordonarea actiunilor corpului in spatiu si atingerii unui nivel crescut
timp al acestora, atédt pentru o
@® ménuirea de obiecte, din deplasare, in conditii dezvoltare fizicd
5 de ambidextrie (manuali, podald) N a.ungnioas{l, cét §i pentru
C- it 9 echilibrul: insugirea cotespupzﬁto_ar; a
c:g:ici;ailiv - mengineri, pe durate crescute progresiv, ale pozitiilor dlf";ﬂ‘ﬂo{' deprinderi si
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol §i pe suprafete cu pocepen motrice flm
¢ inilfimi variabite), cu sustinere de obiecte disciplinele sportive
- deplasiiri in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, pe abordate”. (programa
suprafete inguste §i indilfate, orizontale $i inclinate, scolard)
Calitifi motrice individual si in perechi
» forta explozivi
® forta in regim de rezistentd
® cunogtinie despre:
3. Forta - caracteristicile exerciiului pentru dezvoliarea fortei
Sl - valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forei
principalelor segmente musculare, specifice varstei §i
genului
® informalii cu caracter sportiv
® rezistenta cardio-respiratorie la efortari
aerobe
® rezistenfa musculard locald
® rezistenta cardio-respiratorie Ia eforturi
variabile
4, [ ) rezistenfa musculara locald
Rezistenta ® rezistenta in regim de forfi
® cunogtinte despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistentei
® valorile medii ale indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice varstei gi genului
[ ] informalii cu caracter sportiv
5. Calitati C . .
. ® conform precizirilor de la fiecare calitate
mofrice .
N motric3
combinate
@ sdritur cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastic3 agezati
longitudinal 15-20
Sirituri la aparate @ sifritura in sprijin depiirtat peste caprd 12 I-15
@ cunogtinje despre criteriile de apreciere a sirifurilor A -20
@ informafii cu caracter sportiv
Joc sportiv - Handbal = actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aparare cunoscut
= variante de joc cu tem3, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
= integrarea actiunilor  tehnico- 12
tactice n jocul bilateral, n
conditii regulamentare 15-20
= cunogtinte despre arbitraj,
organizare ¢i conducere a
jocului de handbal
= informalii cu caracter sportiv




Apul IT de instruire

@ lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul interior §i cu siretul exterior
@ conducerea mingii in relatie cu un adversar

® lovirea mingii cu capul. de pe loc §i din deplasare

@ preluarea mingii cu piciorul i cu pieptul

@ repunerea mingii In joc de a colful tereoului (corner)

@ marcajul adversarului cu minge i fird minge

@ demarcajul
Joc sportiv - Fotbal ® patrunderea 15-

@ actiunea tacticd colectiva ,undoi” 12 20

@ intercepfia

@ procedee tehnice specifice portarului

@ apiirarea ,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor

@ variante de joc cu tem3

@ cunostine 51 informatii privind regulile de joc: comer, schimbarea de

jucitori, loviturile de penalizare '

@ informatii cu caracter sportiv
Legenda:  1: evaluare initiala A : evaluare sumativa

Evaluare:
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Siptamana

® Saritura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnasticd asezata longitudinal/ siritura 1 15
in sprijin departat la caprd - evaluare initiald
e Conducerea unui complex DFA - evaluare sumativa 1 i9
® Saritura cu rostogolire, in ghemuit, pe lada de gimnastica agezatd longitudinal/ siritura 1 20
in sprijin depdirtat la caprd - evaluare sumativi

In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bund notd dacd este in avantajul elevului si acesta indeplineste criteriile de prezentd, echipament
sportiv, atitudine fata de disciplina educatie fizica.

CLASA a VII-a - INTERVALUL DE CURSURI 1V

Competen Numir Masuri

fe Unitatea de invatare Confinuturi de fectii | Saptiméina de
specifice alocate reglare

/)8 02. 03. 04. 05. g6.
23 Calitati motrice 1. Viteza ® viteza de reactie:
3.1 - la diferiti stimuli, in relatie cu parteneri §i adversari
32 ® viteza de executie: Vitezi 50 m A - 27
33 -a actelor si a actiunilor motrice singulare §i repetate

(viteza de repetitie)

- a actelor si a acjiunilor motrice cu obiecte portative
viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

- cu manevrarea unor obiecte cunostinte despre:

- caracteristicile exercifiilor pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor de vitezi,

corespunzdtoare varstei/ genului

[ ] informalti cu caracter sportiv

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
"Calitaile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul




intregului an scolar, avand

;mp coordonarea actiunilor corpului in spatiu si . o ve .dere Pev_sesitatea
[ ] ménuirea de abiecte, din deplasare, in conditii atingern unut "_WEI crescut
de ambidextrie (manual3, podal) alzcestora, atitipentrujo
2 le echilibrul: el
Capa citag - mentineri, pe durate crescute progrestv, ale pozifiitor . armonioasd, cat gl pentr
coordinativ - : Tnsusirea corespunzitoare a
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete cu iferitelor deprinder si
° inl{imi variabile), cu sustinere de obiecte di entelor deprindert g1
- deplasiri in echilibru, libere gi cu purtare de obiecte, pe ;:;_xce_pc]:p nl:otnce _dm
suprafete Inguste si indltate, orizontale si inclinate, a];;:él; ::? fpigo;;;
individual si in perechi scolark)
[ ] forta explozivi
® forta in regim de rezistentd
& cunogtinte despre:
3. Forja - caracteristici_le exercifiului pentru dezvoltarea forfei
: - valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei
principalelor segmente musculare, specifice vérstei si
genului
[ ) informalii cu caracter sportiv
® rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe
L rezistenta musculard locald
[ ] rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
variabile
4. L ] rezistenta musculara locala
Rezistenta [ ] rezistenta in regim de forfd
[ ] cunostinfe despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistentei
L ] valorile medii ale indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice varstei si genului
[ ) informalii cu caracter sportiv
5. Calitai s .
—— ® . conform precizirilor de 1a fiecare calitate
combinate foue
[ alergarea de vitezi:
- cu start de jos, sub formi de intrecere
- finisul
1. Alergiri | @ cunogtinte despre: 8 24-27
- startul gresit
- respectarea culoarului de alergare
® informatii cu caracter sportiv
[ ] arupcarea mingii de oini:
Atletism - cu pas adfugat/ Incrucisat
- cu elan mediu, la distanta
i ;ll‘”‘“l 21-25
. | -blocarea
3. Arunciri [ ] cunogtinfe despre: 10 I-21
- aruncare reugiti A -25
- numdr de arunciri in concurs
- misurarea lungimii aruncarii
[ ] informalii cu caracter sportiv
= acfiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
» gotiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apérare cunoscut
23 o = yariante de joc cu tema, de joc
3:1 Discipli cy efectiv redus, pe teren redus
32 ne Joc sportiv - Handbal = integrarea actiunilor tehnico-
33 sportive tactice n jocul bilateral, in 14 21-27
' conditji regulamentare
= cunostinte despre arbitraj,
organizare i conducere a
jocului de handbal
= informalii cu caracter sportiv
Anul Il de instruire
@ lovirea mingii cu siretul plin. cu siretul interior i cu giretul exterior
@ conducerea mingii in relajie cu un adversar
@ lovirea mingii cu capul, de pe loc 5i din deplasare
@ preluarea mingii cu piciorul si cu pieptul
@ repunerea mingii in joc de fa colful terenului (corner)
@® marcajul adversarului cu minge si f4r3 minge
@ demarcajul
Joc sportiv - Fotbal @ pitrunderea
i @ actiunea tactici colectiva ,,undor” 14 21-27
@ intercepfia
@ procedee tehnice specifice portarului
@ apirarea ,,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturiior
@ variante de joc cu tem3
@ cunostinte si informatii privind regulile de joc: corner, schimbarea de
juciitori, loviturile de penalizare
@ informalii cu caracter sportiv




Legenda: 1: evaluare initiala A : evaluare sumativa
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
® Aruncarea mingii de oind - evaluare initiald 1 1
® Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativi 1 25
e Vitezd. Alergare de vitezi 50 m cu start de jos - evaluare sumativi 1 28

In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bund notd dacd este in avantajul elevului gi acesta indeplinegte criteriile de prezentd, echipament
sportiv, atitudine fata de disciplina educatie fizica.

CLASA a VII-a -

INTERVALUL DE CURSURI V

Competen Numar Masuri

te Unitatea de invatare Continuturi delectti | S#ptimana de
specifice alocate reglare

01. 02, 03. 04. 03. 06.
23 Calititi motrice ® viteza de reactie:
3.1 - la diferiti stimuli, in relafie cu parteneri i adversari
32 ® viteza de executie:
33 -a actelor §i a actiunilor motrice singulare §i repetate

1. Viteza

{viteza de repetitie)

- a actelor §i a actiunilor motrice cu obiecte portative
® viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

- Cu manevrarea unor obiecte cunogtinte despre:

- caracteristicile exercifiilor pentru dezvoltarea vitezei
- valorile medii ale indicatorilor de vitez3,
corespunzitoare virstel/ genului

& informalii cu caracter sportiv

2.
Capacitati
coordinativ
e

® coordonarea actiunilor corpului in spatiu $i
timp

@ ménuirea de obiecte, din deplasare, in conditii
de ambidextrie (manuali, podali)

® echilibrul:

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ale pozifiilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete cu
indltimi variabile), cu sustinere de obiecte

- deplasiri in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, pe
suprafete inguste si inal{ate, orizontale §i inclinate,
individual gi in perechi

3. Forta

[ ] forta explozivd

® forta in regim de rezistentd

® cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea forfei

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei
principalelor segmente musculare, specifice varstei si
genului

[ ] informalii cu caracter sportiv

Continuturile vor fi
abordate n relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
"Calitatile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avénd
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentru o
dezvoliare fizicd
armonioasd, it §i pentru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi st
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. {programa
scolard)




rezistenta cardio-respiratorie la eforturi

rezistenfa musculari locald
rezistenfa cardio-respiratorie la eforturi

< »
g &
: F
&

4

. rezistenta musculard locali
Rezistenta

rezistenta in regim de forid

cunogtinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistengei
valorile medii ale indicatorilor de manifestare
a rezistentei, specifice vrstei gi genului

informatil cu caracter sportiv

®>0 . 000

5. Calitati
motrice
combinate

conform precizirilor de la fiecare calitate
motrici

® sdritura in lungime cu 1% pasi in acr
- elan mediu

® cunostinte despre:

- dep3sirea pragului (zonei de bataie)

- msurarea lungimii sariturii

® informatii cu caracter sportiv

2. Sarituri

10

29-33
1-30
A -33

Joc sportiv - Handbal

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemuiui de apérare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc

cu efectiv redus, pe teren redus

= integrarea actiunilor tehnico-
tactice Tn jocul bilateral, in

conditii regulamentare

= cunostinte despre arbitraj,
organizare i conducere a

jocului de handbal

= informalii cu caracter sportiv

16

29-36
A -36

Joc sportiv - Fotbal

Anul I de instruire

@ lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul interior si cu giretul exterior
® conducerea mingii in relatie cu un adversar

@ lovirea mingii cu capul, de pe loc 5i din deplasare

@ preluarea mingii cu piciorul i cu pieptul

@ repunerea mingii in joc de la colful terenului (corner)

® marcajul advessarului cu minge gi firk minge

@ demarcajul

@ patrunderea

@ actiunea tacticd colectiva ,undoi”

@ interceptia

@ procedee tehnice specifice portarului

@ apiirarea ,,om la om” cu respectarea zonelor specifice posturilor

@ variante de joc cu temi

@ cunostinfe i informatii privind regulile de joc: corner, schimbarea de
Juciiton, loviturile de penalizare

@ informalii cu caracter sportiv

16

29-36
A -36

Legenda: 1:evaluare initiald A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii alocate

Siptiména

e Siritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare initiald 1

30

® Siritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare sumativa 1

33

® Joc sportiv - evaluare sumativi

1

36




PLANUL CALENDARISTIC ANUAL

nr.inreg. 3477/06.09.2024

Disciplina: EDUCATIE FIZICA, clasa a VIII- a, INTERVALELE DE CURSURI 1,

Unitatea de Invitamant: SCOALA GIMNAZIALA ‘GHEORGHE CORNELIU’ DOMNESTI
Disciplina: EDUCATIE FIZICA SI SPORT
Anul scolar: 2024-2025 f
Cadrul didactic: Prof. GRASU ANDREI /

—

Competente generale
1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea stirii de sanftate

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice $i sportului in vederea propriei dezvoltiri fizice armonioase si a
capacitifii motrice

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicirii si participdrii ca
spectator la activititile de educatie fizica si sport
Competente specifice

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea stirii de sinatate

1.1.Adoptarea unui stil de viati cotidian favorabil mentinerii si optimizarii stdrii de sdnatate

1.2.Expunerea progresivi, pe parcursul activitdtilor de educatie fizicd, la influentele agresive ale unor
factori de mediu

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice §i sportului in vederea propriei dezvoltiri fizice armonioase si a
capacitatii motrice

2.1.Aplicarea notiunilor specifice dezvoltarii fizice armonioase In contexte diferite

2.2.Utilizarea masurilor si mijloacelor de dezvoltare fizicd armonioasd In concordan{d cu
particularitdtile si interesele individuale

2.3 .Efectuarea exercitiilor pentru dezvoltarea calitagilor motrice

2.4. Aplicarea procedeelor tehnice si actiunilor tactice in practicarea globald a disciplinelor sportive
studiate

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicirii §i participarii
ca spectator la activitiitile de educatie fizici si sport

3.1. Indeplinirea de roluri in organizarea si desfisurarea activitdtilor de invétare, Intrecerilor si
concursurilor



3.2. Aplicarea constanti pe parcursul activitdtilor, intrecerilor si concursurilor a prevederilor
regulamentare
3.3. Manifestarea atitudinii de fairplay n calitate de practicant i de spectator

Notd: , De reguld, dacd temele lectiei solicitd manifestarea vitezei si/ sau indemdndrii, structura
lectiei va cuprinde veriga de dezvoltare a fortei si/ sau rezistentei, iar dacd temele includ solicitdri
predominante de fortd si/sau rezistentd, structura lectiei va cuprinde veriga de stimulare a vitezei
si/sau indemdndrii.” (Proiectul CRED - Curriculum relevant, educatie deschisa pentru toi,

Modulul II: Aplicarea noului Curriculum national pentru invatamantul gimnazial. Disciplina de

studiu din perspectiva didacticii specialitatii, educatie fizica si sport, autori suport de curs: P.

DRAGOMIR, T. IORDACHE, Bucuresti 2020)
CLASA a VIII-g — INTERVALUL DE CURSURI 1

Competen Numar Masuri
te Unitatea de invatare Continuturi de fectii | Sdptdména de
specifice alocate reglare
18 92. 03. 04. 03. 06.
. procedee de determinare a frecventei cardiace si respiratorii,
inainte si dupd desfisurarea efortului
v timpul de revenire dupd efort, indicator obiectiv al capacitifii Continuturile vor fi
i 21 functionale abordate in relatie cu
21 . . . perimetrele toracelui si elasticitatea acestuia, factori p:cmu:fxldien :::;fl’ugz "
22 Dezvoltare fizici armonioasi determinanti ai capacititii de ventilatie pulmonara scolar/ teme sectndare
; ; . cunostinte despre:
- - anatomia si fiziologia efortului
- efectele nocive ale curelor de slabire intensiva
. cunostinte despre regimul echilibrat de viafa (zilnic §i
sdptimanal)
§ ? aﬁ?lta Deprinderi motrice de ] actiuni combinate: deprinderi de locomotie de bazii cu
32 ———— locomotie deprinderi de locomolie combinate
33 Deprinderi de manipulare | () parcursuri aplicative §i stafete continand deprinderi de

si stabilitate

locomotie, de manipulare i de stabilitate, sub form3 de intrecere

Calititi motrice

viteza de reaciie §i de executie in acfivai
motrice complexe

viteza de deplasare pe distante progresive

viteza de deplasare in conditii variate

1. Viteza viteza de reacie, de executie si de deplasare
in conditii de coordonare
. vitezi - in condifii de coordonare
. viteza de deplasare in conditii de rezistent
. informatti cu caracter sportiv
B @ cricotcescomulu nsufv s coord
Capacitifi | ) orientarea corpului in spaiu $i coordonarea
coordipaty | S¢8mentard

e

indeménare specifica probelor si disciplinetor
sportive predate

[ ] echilibru

- mentineri ale pozitiilor statice (cu baze de sprijin reduse
progresiv, pe suprafeie cu inal{imi variabile), cu
manevrare de obiecte

- deplasiri in echilibru, libere §i cu manevrare de obiecte,
pe suprafete inguste st iniltate, orizontale gi inclinate,
individual $i in perechi

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
seolar/ teme secundare
"Calititile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul

intregului an scolar, avand
in vedere necesitatea

atingerii unui nivel erescut
al acestora, atdt pentri o
dezvoltare fizica
armonioasd, ¢t si pentra
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate™. (programa
scolari)




forta dinamici segmentard
detentd

forta segmentard in regim de rezisten{

forta specificd probelor si disciplinelor

3. Forfa sportive predate

. cunogtinje despre:

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei

principalelor grupe musculare, specifice varstei §i sexului
- procedee metodice de dezvoltare a forfei izotonice

informatii cu caracter sportiv

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi

rezistenfa cardio-respiratorie la eforturi mixte
rezistenta musculard locali;

4 rezistenta in regim de for{i

Rezistenta

....g{..

rezistenta specificd probelor si disciplinelor
sportive predate

cunostinte 51 informatii despre valorile medii
ale indicatorilor de manifestare a rezistentei, specifice
varstei si genvlui

. informatii cu caracter sportiv

5. Caliti:
motrice . )
combinate motricd

conform precizirilor de la fiecare calitate

Al de durati A -7

23
31

33

Discipli
ne
sportive

Atletism

. alergarea de rezistenti:
- pe distante intre 400-1000 m, sub formi de concurs

R . cunostinte despre:

1. Alergiri - arbitraj, organizare i conducere in desfigurarea probelor
de alergari

- probele de alergare de fond in concursurile oficiale

. informatii cu caracter sportiv

. elemente din scoala aruncirii:

3. Arunciri . arunciri tip azvirlire, impingere i lansare cu
o miini §i cu doud mAini

. informatii cu caracter sportiv

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar

Joc sportiv - Handbal

s actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut

= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apérare cunoscut

= variante de joc cu temd, de joc

cu efectiv redus, pe teren redus

= integrarea actiunilor tehnico-
tactice in jocul bilateral, Tn

conditii regulamentare

= cunostine despre arbitraj,
organizare i conducere a

jocului de handbal

= informalii cu caracter sportiv

14 -2

Joc sportiv - Fotbal

Anul 1T de instruire

. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut

. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare
cunoscut

. variante de joc cu temi, de joc cu efectiv redus, pe teren
redus

. integrarea actiunilor tehnicotactice in jocul bilateral, in
conditii regulamentare

. cunogtinte despre arbitraj. organizare i conducere a jocului
de fotbal

. informatii cu caracter sportiv

14 1-7
-2




. caracteristicile echipamentului adecvat desfisurdri
activitatilor fizice
. modalitdji de verificare a functionalititii aparaturii i
11 naterialelor didactice folosite in activititile de educatie fizicd si sport
12 Igient si protectie individuali @ procedee de asigurare a conditiilor igienice specifice
32 activitdtilor de educatie fizicd si sport
33 §1 P!
. criteriile echitabile de constituire a grupelor/ echipelor in
vederea participirii la Intreceri/ concursuri
. cunogtinfe despre acordarea primului ajutor in cazul
accidentelor
=—= . . Continuturile vor fi
. asumarea atributiilor rolurilor de conducere indeplinite de abordate in relatie cu
elevi temele de lectie, pe
. manifestarea spiritului de autoorganizare §i autoconducere in p::f;ﬁgﬂi:z:ﬁgx
activitifile practice ¥
. aplicarea solugiilor de aplanare/ rezolvare a situatiilor
23 conflictuale care pot interveni pe parcursul desfisuririi intrecerilor/
32 Comportamente si atitudini concursurilor
33 . obiectivitatea evaludrii rezultatelor ob{inute in exersare §i in
intreceri/ concursuri
. initiativi in organizarea i desfigurarea intrecerilor si
concursurilor individuale sau pe echipe, intre elevi
. cunostinfe despre:
- fair-play si formele sale de manifestare
- olimpism
Legenda: I : evaluare initiald A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptimina
& Rezistenti. Alergare de durati 4 minute - evalvare inifials 1 1
) Vitezi. Alergare de vitezi 50 m cu start de jos - evaluare initiald 1 1
@ Forta - evaluare initiald 1 2
@ Joc sportiv - evaluare initiald 1 2
@ Rezistenta. Alergare de duratd 4 minute - evaluare sumativi 1 7
CLASA a VIII-a - INTERVALUL DE CURSURI 1
Competen Numar Masuri
te Umnitatea de invitare Continuturi de lectii | S#ptimana de
specifice alocate reglare
0l 02. 03. 04. 05. 96.
23 Calititi motrice 1. Viteza . . e N Continuturile vor fi
31 viteza de reactie §i de executie in actiuni abordate in relatie cu
32 motrice complexe temele de lectie, pe
33 viteza de deplasare pe distante progresive parcursul intregului an

Ci

000000

viteza de deplasare in condifii variate

viteza de reactie, de executie si de deplasare

onditii de coordonare

vitezi - in conditii de coordonare
viteza de deplasare in conditii de rezistentd

informatii cu caracter sportiv

scolar/ teme secundare
"Calititile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avind
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentru o
dezvoltare fizica
armonioasd, cit i pentru
insugirea corespunzitoare a




. orientarea corpului in spativ si coordonarea
scgmentard
. indemdnare specificd probelor §i disciplinelor
2. sportive predate
Capacitai . echilibru
coordinativ L = . -
e - mentineri ale poziiilor statice (cu baze de sprijin reduse
progresiv, pe suprafete cu indltimi variabile), cu
manevrare de obiecte
-~ deplasiri in echilibru, libere 5i cu manevrare de obiccte,
pe suprafete inguste si inilfate, orizontale §i inclinate,
individual si in perechi
. forta dinamica segmentard diferitelor deprinderi si
. detenti priceperi motrice din
disciplinele sportive
. forta segmentard in regim de rezisten(d abordate”. (programa
A o scolardl)
. forta specifica probelor si disciplinelor
3. Forta sportive predate
@ cunostinte despre: Forti A -13
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortet
principalelor grupe musculare, specifice vérstei 5i sexului
- procedee metodice de dezvoltare a fortei izotonice
. informatii cu caracter sportiv
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte
. rezistenfa musculari locala;
4. . rezistenta In regim de forii
Rezistenta . rezistenta specific3 probelor i disciplinelor
sportive predate
@ cunostinie §i informatii despre valorile medii
ale indicatorilor de manifestare a rezisteniei, specifice
virstei §i genului
. informatii cu caracter sportiv
5. Calitagi o i
motrice . conform precizirilor de la fiecare calitate
combinate motrici
. elemente statice gi dinamice: 8-14
- in}anuiri de elemente insugite in clasele anterioare, in linii acrobatice .
Gimnastici . o . 14 1-8
. variante de exercitii la sol, cu elemente liber alese A-14
. informatii cu caracter sportiv
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apérare cunoscut
= variante de joc cu tem4, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
Joc sportiv -Handbal = integrarea actiunilor tehnico- 14 8-14
tactice in jocul bilateral, in
conditii regulamentare
= cunogtinie despre arbitraj,
organizare §i conducere a
jocului de handbat
= informalii cu caracter sportiv
Anul I de instruire
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de apirare
cunoscut
. variante de joc cu temd, de joc cu efectiv redus, pe teren
Joc sportiv - Fotbal redus
. _ ) o X 14 8-14
. integrarea actiunilor tehnicotactice In jocul bilateral, in
caonditii regulamentare
. cunogtinie despre arbitraj, organizare i conducere a jocului
de fotbal
. informatii cu caracter sportiv

Legenda:

I: evaluare initiald A : evaluare sumativa Evaluare:




Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptimina
@ Linie de elemente acrobatice - evaluare initiald 1 8
i Forti - evaluare sumativa 1 13
. Linie de elemente acrobatice - evaluare sumativi i 14

In catalog se va irece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bund notd dacd este in avaniajul elevului si acesta indeplineste criteriile de prezentd, echipament
sportiv, atitudine fatd de disciplina educatie fizica.

CLASA a VIII-a - INTERVALUL DE CURSURI I

Competen Numir Masuri
e Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Sdptiména de
i ! P
specifice alocate reglare

01 02. 03. 4. 05. 06.
. procedee de determinare a frecventei cardiace §i respiratorii,
fnainte §i dupa desfagurarea efortutu: Complex DFA A -
’ timpul de revenire dup efort, indicator obiectiv al capacititii | 49

1.1 functionale

5 @ imetrele toracelui si elasticitat tuia, factoti

21 . ) perimetrele toracelui si elasticitatea acestuia, factori Continuturile vor fi

22 Dezvoltare fizied armonioass determinani ai capacititii de ventilajie pulmonari abordate in relatie cu

3321 . cunogtinfe despre: temele de lectie, pe

- - anatomia i fiziologia efortului p arcl:ux/sul mtregulu;aalg

- efectele nocive ale curelor de slibire intensiva geolar/ teme secuny
. cunostinte despre regimul echilibrat de viagi (zilnic §i
s3ptiménal)

23 Calitafi 1 . . . - Continuturil fi

31 13l motnce . ) viteza de reaciie si de executic in actiuni abo:(i::: innr:l:(.?: cn

32 motrice complexe temele de lectie, pe

33 viteza de deplasare pe distanfe progtesive parcursul intregului an

viteza de deplasare in conditii variate

1. Viteza viteza de reactie, de executie si de deplasare

in conditii de coordonare

viteza - In conditii de coordonare
viteza de deplasare in conditii de rezistentd

informatii cu caracter sportiv

orlentarea corpului In spatiu §i coordonarea

'%"“
=2
B
&

indeménare specificd probelor §i disciplinelor

2, sportive predate

Capacitifi | @ echilibru

coordinativ . . .

e - mentineri ale pozititlor statice (cu baze de sprijin reduse
progresiv, pe suprafefe cu inilfimi variabile), cu

manevrare de obiecte

- deplasdri in echilibru, libere §i cu manevrare de obiecte,

pe suprafete inguste §i inilfate, orizontale si inclinate,

individual si in perechi

. Fort . .
3. Forta forja dinamic3 segmentard

detentd

forfa segmentar in regim de rezistenta

forta specifici probelor si disciplinelor
sportive predate

. cunostinfe despre:

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei
principalelor grupe musculare, specifice varstei §i sexului
- procedee metodice de dezvoltare a fortei izotonice

. informatii cu caracter sportiv

scolar/ teme seccundare
*Calititile motrice vor fi

dezvoltate pe parcursul

intregului an scolar, avand
in vedere necesitatea

atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentru o
dezvoltare fizicd
armonioasd, cit si pentru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi i
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate™. (programa
scolard)




4.
Rezistenta

]
a
[=]
b

rtive predate

t

varstel si genuhui

rezistenta cardio-respiratorie la eforturi

rezistenta cardio-tespiratorie la eforturi mixte
rezistenta musculard locali;
rezistenta in regim de forti

rezistenta specifici probelor si disciplinelor

cunostinte i informatii despre valorile medii
ale indicatorilor de manifestare a rezistentei, specifice

5. Calitafi
motrice
combinate

motrici

. informatii cu caracter sportiv
o

conform precizirilor de la fiecare calitate

Sérituri la aparate

sriturd cu rostogolire, cu picivarele intinse si apropiate, pe

lacda de gimnastics, asezati longitudinal

saritura in sprijin departat peste capri

cunogtinte despre arbitraj, organizare st conducere, in

desfisurarea concursurilor de gimnastici

informatii cu caracter sportiv

15-20
I-15
A -20

12

organizare

® informalii

= actiuni tehnico-tactice
sistemului de atac cunoscut

» actiuni tehnico-tactice
sistemului de apérare cunoscut
= variante de joc cu tema, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
Joc sportiv -Handbal = integrarea actiunilor tehnico-
tactice ™n jocul bilateral, Tn
conditii regulamentare

= cunostinte despre arbitraj,

si conducere a

jocului de handbal

cu caracter sportiv

specifice

specifice

12 15-20

cunoscut

Joc sportiv - Fotbal redus

de fotbal

Anul I de instruire

actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut

ac{iuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare

variante de joc cu temd, de joc cu efectiv redus, pe teren

integrarea actiunilor tehnicotactice in jocul bilateral, in

conditii regulamentare

cunogtinte despre arbitraj, organizare $i conducere a jocului

informatii cu caracter sportiv

12 15-20

Legenda: I : evaluare initialdi A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare

Numiir de lectii alocate

Siaptiména

asczatd lonpitudinal / glritura in sprijin depdrtat peste capri

. Sarituri cu rostogolire, cu picioarele intinse si apropiate, pe lada de gimnasticd,

- evaluare initiald

1

15

. Conducerea unui complex DFG - evaluare sumativi

19

asezati longitudinal / _saritura in sprijin depdrtat peste capri

. Sarituri cu rostegolire, cu picioarele intinse si apropiate, pe lada de gimnastica,

- evaluare sumativi

20

In catalog se va trece o singurd notd rezultaid din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea mai bund nota dacd

este in avantajul elevului si acesta indeplineste criteriile de prezen{d, echipament sportiv, atitudine fatd de disciplina

educatie fizica
CLASA a VIll-q - INTERVALUL DE CURSURI IV
Competen Numdir Masuri
te Unitatea de invdtare Continuturi de lectii Saptidméana de
specifice alocate replare
01. f2. 03. 04. 05. 6.




viteza de reactie i de executie in actiuni
motrice complexe

viteza de deplasare pe distante progresive

viteza de deplasare in conditii variate

1. Viteza viteza de reactie, de executic si de deplasare
in conditii de coordonare
. vitezi - in conditii de coordonare
. viteza de deplasare in conditii de rezistenji
. informatii cu caracter sportiv
i A -27
. orientarea corpului in spatiu §i coordonarea Vitezé 50 m 2
segmentard Continuturite vor fi
. indeménare specificii probelor si disciplinelor abordate in relafie cu

2 sportive predate temele de lectie, pe

C'a acititi N parcursul intregulni an

paciat . echilibru scolar/ teme secundare

coordinativ - - . O ap—— .

N - mentineri ale pozitiilor statice (cu baze de sprijin reduse ‘Calitatile motrice vor fi
progresiv. pe suprafete cu Iniil{imi variabile), cu dezvoltate pe parcursul
manevrare de obiecte intregului an scolar, avand
- deplasiri in echilibru, libere §i cu manevrare de obiecte, In vedere necesitatea
pe suprafefe inguste si inalfate. orizontale si inclinate, atingeni] unui nivel crescut
individual si in perechi al acestora, atat pentru o

L _ dezvoltare fizicd
23 . forta dinamicd segmentara armonioasd, cit gi pentru
31 L R insugirea corespunzitoare a
1 Calitati motrice @ detenta diferitelor deprinderi si
33 . forfa segmentard in regim de rezistenti pricepen motrice _dlﬂ
disciplinele sportive
. forta specifici probelor i disciplinelor abordate™. (programa
3. Forta sportive predate scolard)

. cunostinte despre:

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei

principalelor grupe musculare, specifice varstei si sexului

- procedee metodice de dezvoltare a fortei izotonice

. informatii cu caracter sportiv

. rezistenia cardio-respiratorie la eforturi

aerobe

. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte

. rezistenta musculard locall;

4. . rezistenta in regim de fort

Rezistenta . rezistenta specificd probelor §i disciplinelor
sportive predate
. cunostinfe si informatii despre valorile medii
ale indicatorilor de manifestare a rezistentei, specifice
virstei §i genului
. informatii cu caracter sportiv

5. Calitati L. .

motrice . conform precizirilor de la fiecare calitate

combinate | imotricd
. alergare de viteza cu start de jos pe distante
intre 10-60 m, sub forma de concurs

1. Alergari . cunostinte despre: 8 24-27
- arbitraj, organizare gi conducere in desfisurarea probelor

= Discipli de alergari
3.1 . o . .
30 ne Atletism . informatii cu caracler sportiv
3'3 sportive
’ . arncarea mingii de oinX cu elan, la distants 21-25

3. Arunciri . cunogtinje despre arbitraj, organizare §i 10 I1-21

conducere in desfigurarea probei
Fyurareap A-25
. informatii cu caracter sportiv




.= getiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
= getfiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apédrare cunoscut
= variante de joc cu tem4, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
. » integrarea actiunilor tehnico- ,
Joc sportiv - Handbal tactice in jocul bilateral, in 14 21-27
conditii regulamentare
= cunosgtinfe despre arbitraj,
organizare i conducere a
jocului de handbal
= informalli cu caracter sportiv
Anul TH de instruire
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de aparare
cunoscut
. variante de joc cu femi, de joc cu efectiv redus, pe teren
Joc sportiv - Fotbal redus
. . . o i 14 21-27
. integrarea actiunilor tehnicotactice in jocul bilateral, in
conditii regularentare
. cunostinte despre arbitraj, organizare i conducere a jocului
de fotbal
. informatii cu caracter sportiv
Legenda: I: evaluare initiala A : evaluare sumativa Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Saptimina
@ Aruncarca mingii de oini - evaluare initiala i 21
@ Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativi 1 25
@ viteza. Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare sumativa 1 2R
CLASA a VIIl-a - INTERVALUL DE CURSURI V
Competen Numar Misuri
te Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Saptimana de
specifice alocate reglare
01. 02. 03. 04, 05. a6.
;? CHiliag mateice . viteza de reactie si de executie in acfiuni Continuturile vor fi
32 motrice complexe abordate in relatie cu
33 viteza de deplasare pe distan{e progresive temele de lectic. pe

1. Viteza

viteza de deplasare in conditii variate

viteza de reactie, de execuiie i de deplasare
n conditii de coordonare

=3

vitezi - in conditii de coordonare
viteza de deplasare in conditii de rezistenta

informatii cu caracter sportiv

2.
Capacitati
coordinativ
e

orientarea corpului in spatiu §i coordonarea
segimentard

Tndemdnare specificd probelor si disciplinelor
sportive predate

@ echilibra

- mentineri ale pozitiilor statice (cu baze de sprijin reduse
progresiv, pe suprafete cu Iniljimi variabile), cu
manevrare de obiecte

- deplasiri in echilibru, libere i cu manevrare de obiecte,
pe suprafefe inguste si indlfate, orizontale §i inclinate,
individual si in perechi

parcursul intregului an
scolar/ teme secundare
“Calititile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avand
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atat pentru o
dezvoltare fizicd
armonioas3, cat §i pentru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolard)




. forta dinamicd segmentard
. detentd
. forta segmentari in regim de rezistentd
@& forta specifics probelor i disciplinelor
3. Forfa sportive predate
. cunogtinte despre:
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortel
principalelor grupe musculare, specifice varstei si sexului
- procedee metodice de dezvoltare a forfei izotonice
. informatii cu caracter sportiv
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturl
aerobe
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte
. rezistenta musculari locals;
4. . rezistenta in regim de for{a
Rezistenta . rezistenta specificd probelor si disciplinelor
sportive predate
. cunogtinte i informatii despre valorile medii
ale indicatorilor de manifestare a rezistentei, specifice
varstei §i genului
. informatii cu caracter sportiv
5. Calitati L. .
motrice conform precizirilor de la fiecare calitate
combinate | motricd
. elemente din gcoala sariturii:
[ - plurisalturi
. s#ritura in lungime cu 1% pasi in aer: 29.33
Atletism 2. Sarituri - etalonarea elanului 10 B
- zboru! §i aterizarea I1-30
. cunogtinie despre arbitraj, organizare si A -33
conducere in desfigurarea probelor
. informatii cu caracter sportiv
= acfiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut
= actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de apdrare cunoscut
= variante de joc cu tem3, de joc
cu efectiv redus, pe teren redus
Joc sportiv - Handbal s integrarea actiunilor  tehnico-
23 T PO b . o
31 Discipli tactice n jocul bilateral, in 14 29-35
32 ne conditii regulamentare A -35
33 sportive = cunogtinte despre  arbitraj,
organizare i conducere a
jocului de handbal
= informatii cu caracter sportiv
Anul ITI de instruire
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de atac cunoscut
. actiuni tehnico-tactice specifice sistemului de apirare
cunoscut
. variante de joc cu temd, de joc cu efectiv redus, pe teren
Joc sportiv - Fotbal redus 14 29-35
] integrarea actiunilor tehnicotactice in jocul bilateral, in A -35
conditii regulamentare
. cunostinte despre arbitraj, organizare gi conducere a jocului
de fotbal
. informatii cu caracter sportiv
Legenda: I: evaluare initialda A : evaluare sumativa
Evaluare:
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Saptimina
] Siritura in lungime cu 1% pasi in aer - evaluare initiala 1 30
B Saritura in lungime cu 1} pagi in aer - evaluare sumativa 1 33




l®

Joc sportiv - evaluare sumativa

35
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Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice Tn mentinerea sandtatii i a dezvoltarii fizice armonioase
2. Exersarea deprinderilor si a capacititilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica individuala
3. Participarea la jocurile si activitdtile motrice organizate sau spontane

Competente specifice

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice
1.1.  Recunoagterea influentei soarelui si a temperaturii asupra sdndtatii

1.2.  Identificarea principalelor caracteristici ale posturii corporale corecte

1.3.  Utilizarea cu interes a variantelor de migcari specifice segmentelor corpului

1.4. Respectarea regulilor de igiend personald

2. Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

2.1.  Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc
2.2.  Participarea la jocuri dinamice care antreneazd capacitdtile motrice individuale

2.3.  Redarea prin limbaj corporal a unor actiuni/trairi personale

3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

3.1.  Sesizarea regulilor necesare desfasurdrii jocurilor
3.2.  Participarea la activitdti motrice organizate In grup
3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-play In timpul jocurilor

Notd: ,,De reguld, dacd temele lectiei solicitd manifestarea vitezei si/ sau indemdndrii, structura lecfiei
va cuprinde veriga de dezvoltare a fortei si/ sau rezistentei, iar dacd temele includ solicitdri
predominante de fortd si/sau rezisten{d, structura lectiei va cuprinde veriga de stimulare a vitezei si/sau
indemdndrii.”



CLASA PREGATITOARE- INTERVAL DE CURSURI I

Competen Numir Misuri
te Unitatea tematici Continuturt de lectii | Saptimana de
specifice alocate reglare
1. 02, 03. 04. 05. 06.
}é - Pozitii: drepti, pe loc repaus, sezind 1-85
1' 3’ Elemente de organizare a activitifilor | - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind 9 I-1
1' 4' motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloani cate unul
o - Intoarceri prin siritur3 la stinga si Ia dreapta A-5
- Cerinfele specifice i regulile participirii la activititile de educagie Continutrile vor fi
12, . psiho-motrici, in interior §i in aer liber abordate In relatie cu
13, Elemente ale dezvoltirii fizice - Bii de aer si de soare temele de lectie, pe
1.4, armonoase - Exercifii de influenjare selectiva a aparatului locomotor parcursul mneéului an
- Educarea actului respirator scolar/teme secundare
- Forfa dinamic¥ a membrelor inferioare, a spatelui §i 2 abdomenului
. . . Deplasare/alergare in
21 - Dezvoltarea rezistentei [a eforturi aerobe . A-6
2-2 tempo impus & ~
23 Capacitifi motrice - Viteza de reactie §i de executie a migcdrilor singulare, la semnale Continuturile vor fi
acustice, vizuale §i tactile abordate dm relatie cu
- Viteza de deplasare pe distante scurte {10-15m) temele de lec?el’ pe
- Viteza de executie a unor misciri repetate §i cunoscute parcursul intregului an
— R - scolar/teme secundare
- Mobilitate si stabilitate articufard
- Variante de mers: obignuit, pe virfori, ghemuit
- Variante de alergare: In tempo uniform moderat, acceleratd, cu ocolire de
obstacole. cu schimbare de directie
- Sarituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole .
Continuturile var fi
g' ; - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnastic3 abordate in relatie cu
3 - Tractiuni pe banca de gimnastici, cu ajutorul bratelor §i picioarelor temele de lectie, pe
3'1 Deprinderi motrice - Térfire pe genunchi si coate parcursul intregului an
12 P - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis. volei, fotbal etc.) seolarfteme secundare
3‘3 - Prindere cu doud miini la piept, din autoaruncari si de la partener
’ - Specifice atletismului: startul de sus, alergarea de vitezi
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere §i pasare a 1-7
mingii 14
1-2
- Stafete simple i jocuri dinamice 14 1-7
I-1
H N e S = Continuturile vor fi
2. . . - = - Misuri igienice minimale dupi lectia de educatie fizici si sport abordate in relatie cu
1.3. Igiend 5i protectie individual - Misuri de protejare individuali g1 a colegilor/partenerilor temele de lectie, pe
14. parcursul intregului an
scolar/teme secundare
Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativa

Evaluare

Probe de evaluare fira calificativ Numir de lectii alocate Saptimina
@ Pozitia drepti, pe loc repaus, intoarceri la drepta gi stanga, jocuri de i 1
identificare a diferitelor pari ale corpului_- evaluare initiald
@ Deplasare/alergare in tempo impus - evaluare initiala 1 !
& Deprinderi de igiend a efortului fizic §i igiend personald, reguli de pastrare a 1 1
sinatdlii - evaluare initiald
[ Forta (sdritura in L de pe loc, “cosuletul”, bicicleta din culcat dorsal) — evaluare 1 2
imitiald
@ Prindere cu doud maini la piept, din autoarunciri i de la partener — evaluare I 2
inifiala
@ Pasarea mingii cu o mani, cu doud, prinderea mingii cu doud maini I 2
. Pozitia drepfi, pe loc repaus, intoarceri la drepta si stinga, jocuri de 1 5
identificare a diferitelor pirli ale corpului - evaluare sumativi
@ Deplasare/alergare in tempo impus - evaluare sumativi 1 7




CLASA PREGATITOARE- INTERVAL DE CURSURI I1

Competen Numir Masuri
te Unitatea tematicd Continuturi de lectii | Saptimana de
specifice alocate reglare
01, 02. 03. 04. 05. 06.
1L . . N Continuturile vor fi
12 ) - Pozitii: drepfi, pe loc repaus, sezfind abordate in Bltie'e
Elemente de organizare a activitifilor | - Formatii de adunare: in cerc, In semicerc, in linie pe un rind /
1.3. X .. temele de lectie, pe
14 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloand cate unu} arcursul intrea fui ]
o - Intoarceri prin siiritura Ja stinga si la dreapta }; colarteme sef:.ll ndare
- Cerinjele specifice §i regulile participdri la activititile de educatie Continuturile vor fi
1.2 Bl ale dezvoltiri fizi psiho-motric3, in interior si in aer liber abordate n relatie cu
1.3. emente ale dezvoltari, fizice - Béi de aer si de soare temele de lectie, pe
14. armonioase - Exercitii de influentare selectivi a aparatului locomotor parcursul Intregului an
- Educarea actului respirator scolar/teme secundare
- Forta dinamicii a membrelor inferjoare, a spatelui i a abdomenului Forta A-13
- - - Continuturile vor fi
21 - Dezvoltarea rezistentei la eforturi acrobe abordate in refatie cu
22 e - Viteza de reactie si de executie a migcarilor singulare, la semnale temele de lectie, pe
23 Capacitifi motrice acustice, viznale si tactile panclur/sul mh'eguhg;:
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) goolar/teme secun
- Viteza de executie a unor migciiri repetate §i cunoscute
- Mobilitate gi stabilitate articulard
- Variante de mers: obignuit, pe virfuri, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerat3, cu ocolire de 8-14
21 obstacole, cu schimbare de directie 14 I-8
2'2 - Sarituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole A-14
2.3 - Térire pe genunchi §i coate
3.1 Deprinderi motrice - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volel, fotbal etc.) Continuturile vor fi
3.2 - Prindere cu doul méiini la piept, din autoaruncri si de la partener abordate in relatie cu
33 - Specifice jocurilor sportive: nunu-doud procedee de prindere §i pasare a temele de lectie, pe
mingii parcursul intregului an
scolar/teme secundare
- Stafete simple §i jocuri dinamice 14 ] 8-7
Continuturile vor fi
i; Misuri igienice minimale dupi lectia de educatie fizicd §i sport sbordaled telatic cu
N Igiend §i protectie individuald - igienice minimale dups lectt ducaft A 515p0 temele de lectie, pe
1.3. - Miisuri de protejare individuali §i a colegilor/partenerilor parcursal intregului an
14. scolar/teme secundare
Legenda:

1 : evaluare initiald

A : evaluare sumativa

Evaluare

Probe de evaluare fari calificativ Numar de lectii alocate Saptimina
@ Parcurs aplicativ: variante de mers, variante de alergare, sarituri, tArfire 1 2
- evaluare inifiald
. Forta (sritura in L de pe loc, “cosuletul”, bicicleta din culcat dorsal) — 1 13
evaluare sumativi
. Parcurs aplicativ: variante de mers, variante de alergare, sarituri, tirire i 14
- evaluare sumativa




CLASA PREGATITOARE- INTERVAL DE CURSURI II1

Competen Numir Masuri
te Unitatea tematica Confinuturi delectii | Saptiména de
specifice alocate reglare
a1, 02. 03. 04. a5, 06.
ié - Pozitii: drepti, pe loc repaus, gezdnd a(;oncmut}mle e fi
. de organizare a activititilor | - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind ey rela'\ge .
L3 Elemente; de organiz . o N S temele de lectie, pe
14 motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloani cate unul arcursul intregului an
’ - Intoarceri prin sarituri la stinga si la dreapta P Bu
scolar/teme secundare
- Cerinfele specifice §i regulile participarii la activitifile de educatie Continuturile vor fi
psibo-motrici, in interior i in aer liber abordate tn relatie cu
ig Elemente ale dezvoltisii fizice - i 93 5l de aois temele de lectie, pe
e armonioase parcursul intregului an
14, . R . scolar/teme secundare
- Exercitii de influentare selectivi a aparatuhii locomotor .
- Educarea actului respirator Exercitiu ISAL A-19
- Forta dinamicd 2 membrelor inferioare, a spatelui si a abdomenului
Continuturile vor fi
- Dezvoltarea rezisteniei a eforturi acrobe abordate in relatie cu
;; — e - e - temele de lectie, pe
. . . - Viteza de reactie s de execuie a miscirilor singulare, la semnale arcursul intresului an
2.3 Capacitaji motrice acustice, vizuale si tactile rs,colar/teme sei‘ndare
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) ’
- Viteza de executie a unor migcari repetate $i cunoscute
- Mobilitate si stabilitate articulara
- Variante de mers: obignuit, pe virfuri, ghemuit Continuturile vor fi
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerata, cu ocolire de abordate in relatie cu
obstacole. cu schimbare de direclie temele de lectie, pe
- Sarituri: pe loe, de pe loc in lungime, peste obstacole parcursul intregului an
21 scolar/teme secundare
2:2 - Deplasiri in echilibru pe banca de gimnasticd 15-20
23 - Tractiuni pe banca de gimnastici, cu ajutorut bratelor §i picioaretor 12 1-15
3.1 inderi motrice
¥ Deprinderi A-20
33 - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) Continuturile vor fi
- Prindere cu doud méini la piept. din autoarunciini 3i de la partener abordate in relatie cu
- Specifice jocurilor sportive: unu-doui procedee de prindere si pasare a temele de lectie, pe
mingii parcursul intregujui an
scolar/teme secundare
- Stafete simple i jocuri dinamice 12 I 15-20
L1 Congmtuﬁlel var fi
. 2. m .. i R abordate in relatie cu
ig Igien3 si protectie individuald B Ilt’l{zun lgienice ‘m.lm_ma_le_ dupa le'cua de e.ducape fmc.a §isport temele de lectie, pe
3. - uri de protejare individuali i a colegilor/partenerilor P -
14 parcursul Tntregului an
) scolar/teme secundare
Legenda:

I: evaluare initiald

A : evaluare sumativa

Evaluare
Probe de evaluare fara calificativ Numiir de lectli alocate Saptamina

@ 2-4 exercitii ISAL - evaluare inifiald 1 15
® Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, mentinerea echilibrului

. P prastl -~ § 1 15
pe un picior 30” (pe podea), tractiuni pe b de g — evaluare initiald
& 2-4 exercitii [ISAL - evaluare sumativa 1 19
(2] Parcurs aplicativ: deplasiri in echilibru pe banca de g, mentinerea echilibrului 1 20
pe un picior 30” (pe podea), tracliuni pe b de g — evaluare sumativa

CLASA PREGATITOARE- INTERVAL DE CURSURI IV




Competen Numér Masuri
te Unitatea tematics Continuturi de lectii | Saptiména de
specifice alocate reglare
01. 02. 73. 04. 05. 06.
L1 - . A Continuturile vor fi
1.2. - Pozitii: drepti, pe loc repaus, sezand ahorn;ate in relatie cu
13 Elemente de organizare a activitdfilor | - Formatii de adunare: in cerc, In semicerc, in linie pe un rind temele de lectic, pe
l. 4' motrice - Formatii de deplasare: in cerc, in coloans cdte unul arcursul infres lulx) i
o - Intoarceri prin sdrituri la stinga §i la dreapta I; colarheme s efzu dare
- Cerintele specifice §i regulile participérii la activititile de educatie Continuturile vor fi
1.2. Bl aled i fizi psiho-motric, in interior §i in aer liber abordate in relatie cu
13 emente ale dezvo tarii fizice - Bii de aer 5i de soare temele de lecic. pe
1.4 armonioase - Exercitii de influentare selectivi a aparatului Jocomotor parcursul intregului an
- Educarea actuhui respirator scolar/teme secundare
- Forfa dinamic a membrelor inferioare, a spatelui gi a abdomenului
21 - Dezvoltarea rezistentei la eforturi acrobe
2:2 . . - Viteza de reactie si de executie a migcarilor singulare, la semnale . .
23 Capaciti{i motrice acustice, vizualg: $i$ta ctile t s e Conglnur‘unle vor fi
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) abordate in relafie cu
- Viteza de executie a unor miscari repetate §i cunoscute temele d,e lecgie. pe
parcursul intregului an
- Mobilitate si stabilitate articulard scolar/teme secundare
- Variante de mers: obignuit, pe varfur, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerats, cu ocolire de
21 obstacole, cu schimbare de directie
2‘2 - S&rituri: pe loc. de pe loc in lungime, peste obstacole
2‘3 - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) 21-28
3.1 Deprinderi motri . -
12 PEEESEIESEEE - Prindere cu doud méaini la piept, din autoarunciri si de la partener 14 I-21
33 A-27
- Specifice jocurilor sportive: unu-doud procedee de prindere si pasare a
minii 14 21-27
- Stafete simple si jocuri dinamice 14 21-27
Continutusile vor fi
11 abordate in relatie cu
12, o o - Miisuri jgienice minimale dupi lectia de educatie fizica si sport temele de lectie, pe
1.3. Igiend 5i protectie individuala - Misuri de protejare individuali si a colegilor/partenerilor parcursul intregului an
1.4. scolar/teme secundare
A-24
Legenda:
I: evaluare initiala A : evaluare sumativa
Evaluare
Probe de evaluare fara calificativ Numiir de lectii alocate Saptamina
& Parcurs aplicativ: prinderea mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de i 21
obiecte, aruncarea cu o mand, cu doud méini la [intd - evaluare inifiali
@ Parcurs aplicativ: prinderea mingii, rostogolirea mingii pe sol, transport de 1 27
obiecte, aruncarea cu o mind. cu doua méini la tintd — evaluare sumativi
CLASA PREGATITOARE— INTERVAL DE CURSURI V
Competen Unitatea tematicd Continuturi Numir | Siptiména | Masuri
te de lectii de




specifice alocate reglare
0l 02. 03. 04. 05. 06.
! - Pozitii: drepti, pe loc repaus, sezind Con;mut‘unle vor fi
1.2, . T . . by . - N abordate in relatie cu
Elemente de organizare a activititilor - Formatii de adunare: in cerc, in semicerc, in linie pe un rind .
13. : . . N N temele de lectie, pe
14, motrice - Formatii fje (iepla§are. in cere. In f:oloana céte unul parcursul Intregulyi an
- Intoarceri prin s@ritur3 la stinga si {a dreapta scolar/tome secundare
- Cerinfele specifice i regulile participarii fa activititile de educatie Continuturile vor fi
12, - aled —— psiho-motricd, in interior §i in aer liber abordate in relatie cu
1.3. emente ale dezvoltini fizice - Bai d‘? acr §i de soare temele de leciie, pe
14. armonioase - Exercitii de influentare selectivi a aparatului locomotor parcursul intregului an
- Educarea actului respirator scolar/teme secundare
- Forta dinamic# a membrelor inferioare, a spatelui §i a abdomenului Continuturile vor fi
abordate in relagie cu
- Dezvoltarea rezistentei la eforturi aerobe temele de lectic, pe
21 d ) B ) & parcursul intregului an
22 o - - Viteza de reactie i de executie a miscarilor singulare, la semnale colar/teme secundare
23 Capacitayi motrice acustice, vizuale si tactile ¥ Viteza 1-29
- Viteza de deplasare pe distante scurte (10-15m) iteza 1-
- Viteza de execufie 2 unor migciri repetate §i cunoscute A-33
- Mobilitate si stabilitate articulard
- Variante de mers: obignuit, pe varfur, ghemuit
- Variante de alergare: in tempo uniform moderat, accelerats, cn ocolire de Continuturile vor fi
obstacole, cu schimbare de direcfie abordate in relatie cu
2.1 - Sirituri: pe loc, de pe loc in lungime, peste obstacole temele de lectie, pe
22 - Tarare pe genunchi si coate parcursul intregului an
23 o ) - Manevrarea obiectelor (mingi de tenis, volei, fotbal etc.) seolar/teme secundare
31 Deprinderi motrice - Prindere cu dous méini la piept, din autoarunciri si de la partener
gg - Specifice atletismului: startu} de sus, alergarea de viteza 6 30-32
’ - Specifice jocurilor sportive: unu-dous procedee de prindere §i pasare a 20.36
mingii 16 A-36
- Stafete simple si jocuri dinamice 16 29.36
Continuturile vor fi
Il abordate in relatie cu
}g Igien4 si protectie individuali ) xﬁsur{ igienice .mm{ma'le. dupa le'cjla ds e_ducaue ﬁnc_é sl sport temele de lec'g'é, pe
3. ; - Misuri de protejare individuali si a colegilor/partenerilor i g
14 parcursul intregului an
o scolar/teme secundare
Legenda:

1: evaluare initiala

A : evaluare sumativi

Evaluare
Probe de evaluare firi calificativ Numir de lectii alocate Saptimina
@ Vitezd 15 m ~ evaluare initials 1 29
. Viteza 15 m - evaluare sumativa 1 33
& Pasarea mingii cu o ménd, cu doud, prinderea mingii cu doud méini - evaluare 1 16
sumativi




PLANUL CALENDARISTIC
nr.inreg. 3477/06.09.2024

Disciplina: EDUCATIE FIZICA, clasa a VI- o, INTERVALELE DE CURSURI [ I, L1V, V™ '_ P

Unitatea de invitdmant: SCOALA GIMNAZIALA ‘GHEORGHE CORNELIU’ DOMNESTI
Disciplina: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Anul gcolar: 2024-2025 '\‘>p
Cadrul didactic: Prof. GRASU ANDREI /L
o
¢
Competente generale

1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea stirii de sénitate

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice i sportului in vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a
capacitatii motrice

3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicérii si participarii ca
spectator la activititile de educatie fizica si sport
Competente specifice
1.Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constantii a exercitiilor fizice,
pentru optimizarea stirii de sinitate

1.1.Operarea cu indicatorii fiziologici de baz ai stérii de sdndtate specifici varstei gi genului
1.2. Aplicarea, pe parcursul activititilor de educatie fizicd, a masurilor de prevenire a influengelor
nocive ale factorilor de mediu

2.Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltiiri fizice armonioase si a
capacititii motrice
2.1. Utilizarea termenilor specifici dezvoltdrii fizice armonioase
2.2. Caracterizarea generald a propriei dezvoltari fizice

2.3. Efectuarea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitdfilor motrice de baza

2.4. Executarea de procedee tehnice in structuri motrice specifice disciplinelor sportive studiate
3.Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii, practicirii $i participarii
ca spectator la activititile de educatie fizici si sport

3.1. Indeplinirea de sarcini de organizare in efectuarea unor elemente de gimnasticd
3.2. Aplicarea pe parcursul activitatilor a prevederilor regulamentare, in conditiile adaptarii acestora
3.3. Evaluarea propriului randament 1n activitdtile sportive

Noti: ,,De reguld, dacd temele lectiei solicitd manifestarea vitezei si/ sau indemdndrii, structura



lectiei va cuprinde veriga de dezvoltare a fortei si/ sau rezistentei, iar dacd temele includ solicitdri
predominante de ford si/sau rezistenyd, structura lectiei va cuprinde veriga de stimulare a vitezei
si/sau indemdndrii.” (Proiectul CRED — Curriculum relevant, educatie deschisa pentru toti,
Modulul IT: Aplicarea noului Curriculum national pentru invitaimantul gimnazial. Disciplina de
studiu din perspectiva didacticii specialitatii, educatie fizica si sport, autori suport de curs: P.
DRAGOMIR, T. IORDACHE, Bucuresti 2020)

CLASA a VI-a— INTERVALUL DE CURSURI 1

Competen Numar Misuri
te Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Saptdména de
specifice alocate reglare

01, 02, 03. 04. 5. 06.

. trecerea din coloany cite unu in coloani cate doi, céte trei ¢t

21 ciite patru, $i revenire In formatia initiald

31 Organizare a activititilor motrice
32 . trecerea din linie pe un rind, In linie pe 2-3 rnduri si

revenire in formalia initiald
. postura corectd in pozitiile de bazd si n actiuni motrice
variate

. reflexul de posturi corectd

. tonicitatea i troficitatea musculaturii:
- membrelor superioare

- toracelui

- abdomenului

1.1 - membrelor inferioare

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an

12

2.1 . . . mobilitate si stabilitate articulard scolar/ teme secundare

22 Dezvoltare fizicd armonioasi
. complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasi

32. {libere, cu obiecte portative, cu/fird fond muzical, cu partener)
. posturi deficiente frecvente

. determiniiri §i Inregistrari in jurnalul personal ale indicilor
morfologici si functionali gi comparari cu valori de referingd specifice
vérstei $i genului

. cunogtinfe despre:

- abaterile frecvente de la atitudinea corporali corecti .
- cauzele care Je produc si mijloacele de prevenire a instalarii acestora

23 Capacita a) de bazi:

31 te 1. Mersul
32 motric - ¢ pas ad3ugat
33 - cu pas incrucigat
2. Alergarea —
pe perechi si in grup
- cu schimbiri de directie
- cu ocolire si trecere peste obstacole
3.Sdritura
- séirituri succesive pe loc si cu deplasare
- pe directii diferite (inamte, inapoi, lateral)
- peste obstacole
Deprinderi motrice de - la coardd
locomotie b) combinate:
1. Escaladarea
- prin apucare $i pigire pe aparat, din alergare ugoar3
- prin apucare gi rulare pe partea anterioard a corpului, pe aparate cu
iniltimi variabile
2. Tractiunea
- pe banca de gimnastic inclinatd
- pe perechi, din pozifii diferite
3. Catararea-coborirea
- la scara fixi
- pe plan inclinat
4. Térirea
- pe gepunchi si pe coate, cu purtare de obiect

a) de tip propulsie: lansare, rostogolire, voleibolare, ricosare, azvarlire;
lovire cu ména. cu piciorul, cu diferite obiecte (racheta, paleta, crosa)
b) de tip absorbtie: prindere cu 0 méni sau cu ambele, prindere cu o

minusi

Deprinderi de manipulare

Deprinderi de stabilitate a) de tip axial, specifice disciplinelor sportive
b) posturi statice sau dinamice, specifice disciplinelor sportive




. viteza de reacie:
- Ia diferiti stimuli
. viteza de executie:

-a actelor si a actiunilor motrice singulare si repetate
(viteza de repetitie)

1.Viteza . viteza de deplasare:
- pe distante si pe directii variate
- vitezi - in conditii de coordonare
. cunostinie despre:
- caracteristicile exerciiului pentru dezvoltarea vitezei
- valorile medii ale indicatorilor de vitezi,
corespunzitoare varstei si genufui
coordonarea acfiunilor segmentelor corputui R
&.ale ului in iniceg A AT
siale corpulu in intregime, In spajiu § op abordate in relatie cu
. coordonarea actiunilor motrice in elatia cu temele de lectie, pe
parteneri gi cu adversari parcursul intregului an
2. - scolar/ teme secundare
Capacititi . ménuirea de obiecte, de pe loc. in conditii de "Calitatile motrice vor fi
coordinatiy | ambidextrie (manuald, podali) dezvoltate pe parcursul
e — intregului an scolar, avand
. L. Echilibr; . . in vedere necesitatea
- mentineri, pe durate crescuie progresiv, ale pozitiilor atingerii unui nivel crescut
. . statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol si pe suprafete cu al acestora, atht pentm o
Caliti motrics inalfimi vz:u:iabile? . . . . dezvoltare fizica
- deplasari in echilibr, libere §i cu purtare de obiecte, pe armonioasa, cit §i pentru
suprafele inguste i indliate, orizontale 3i inclinate insugirea corespunzitoare a
. forta explozivi diferitelor depri_ndeq si
priceperi motrice din
. forta dinamici (izotonic) segmentari disciplinele sportive
o abordate™. (programa
& forfa dinamica segmentar in regim de scolari)
3. Forta rezistentd
. cunogtinge gi informatii despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forfei Al. de durata A
principalelor segmente musculare, specifice varstei si 7
genului
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
acrobe
4. 2 rezistenja musculard Jocald
Rezistenfa . cunostinie despre:
- caracteristicile exerciftului pentru dezvoltarea rezistentei
valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezistenici. specifice varstei si genubui
5. Calitai = )
motrice . conform precizirilor de la fiecare calitate
combinate | motrici
23 Disciphi Atletism Contmuturile vor fi
31 ne . . » abordate in relatie cu
32 sportive elemente din scoala alergdrii: temele de lectie, pe
33 - variante de exercitii din scoala alergrii parcursul intregului an
scolar
. alergarea de rezisten:
- startul de sus gi lansarea de la start
1. Alergari - coordonarea respiratiei cu ritmul pagilor de alergare
~ alergare pe teren variat
. cunosgtinte despre: 1-4
- startul gregit 7
- depigirea adversarului
- contactul piciorului cu solul, in functie de natura
terenufui
. informatii cu caracter sportiv
i L Continuturile vor fi
. elemente din gcoala s3riturii: abordate in relatie cu
2, Sarituri - pasul siltat, pasul sarit temele de lectie, pe
parcursul Intregului an
scolar/ teme secundare
3. Arunciri . .. Contimuturile vor fi
. elemente din scoala arunciri: abordate in relatie cu

- aruncare tip azvirlire, cu un brat

temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare




Joc sportiv - HANDBAL

Anut Il de instruire

= pasa cu 0 manéd de la umdr, de
pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul muitiplu

= aruncarea la poartidela 7 m

= aruncarea la poartd cu pas
incrucigat

= aruncarea la poarta din alergare

« gruncare la poarta din saritura

= deplaséri specifice in pozitie
fundamentald in atac i Tn
apdrare

» blocarea mingilor  aruncate spre
poarta

» marcajul adversarului
minge si demarcajul

» patrunderea

= depdgirea

» repunerea mingii in joc de catre
portar

= interceptia

= procedee tehnice specifice
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

cu si fara

= contraatacul direct
. contraatacul cu intermediar
» getiuni tactice in sistemul  de

apédrare 6:0
= variante de joc cu tema

= gunogtinte privind regulile de joc:

apdrarea 1n semicerc, célcarea

semicercului Tn atac, picior

= informatii cu caracter sportiv

1 1-2

Joc sportiv - Fotbal

Anul I de instruire

. lovirea mingii cu interiorul piciorulvi de pe loc §i din

deplasare

sutul la poartl, de pe loc §i din deplasare
preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
conducerea mingii

repunerca mingii in joc de la margine
lovirea mingii cu capul, de pe loc
deposedarea adversarului de minge din fagd
procedee tehnice specifice portaruhui
sistemul de joc 1-3-2

marcajul 1 demarcajul

depigirea

intercepfia

variante de jo¢ cu temi

1ent, fanlt, repunere din lateral

informatii cu caracter sportiv

cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus:

n

11
1.2
32
33

Igiend si proteetie individuald

tehnici de reechilibrare

modalit3ti de atenuare a gocurilor

.5.....
£
=3

cunostinfe despre:
- importan{a pregitirii organismului pentru efort
- importanta respiraliei, cu caracter de refacere

misuri de mentinere a igienei individuale i colective

tehnicile de acordare reciproc3 a ajutorului/ sprijinului in

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar/ teme secundare




®
23 ®

32 Comportamente si atitudini

33 .
®

asumarea responsabilititilor specifice in lectiile de educatie

{izicd si sport si in Intreceri/ concursuri

asumarea responsabilititii in indeplinirea rolurilor specifice

activitatilor de educatie fizic3 si sport

comportamentele integrate in nofiunea de fair-play

disponibilititi de prevenire/ aplanare/ rezolvare a situatiilor

conflictuale
Legenda: 1:evaluare initiali A : evaluare sumativi
Evaluare
Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptimina
@ Rezistentd. Alergare de duratd 4 minute - evaluare initiald 1 1
@ Viteza. Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare initials 1 1
. Forta - evaluare inifiala 1 2
@ Jocsportiv - evaluare initiald 1 2
. Rezisten{d. Alergare de durati 4 minute - evaluare sumativi 1 7
CLASA a VI-a — INTERVALUL DE CURSURI IJ
Competen Numar Masuri
fe Unitatea de invatare Continuturi de lectii | Saptimdna de
specifice alocate reglare
01, 02. 03. 04. 5. 06.




23
3.1
32
3.3

. viteza de reactie:
- la diferiti stimuli

. viteza de executie:

-a actelor si a actiunilor motrice singulare si repetate
(viteza de repetitie)

1.Viteza . viteza de deplasare:

- pe distanie si pe directii variate

- vitezi - in conditii de coordonare

. cunogtinfe despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor de vitezi,
corespunzitoare virstei si genului

. coordonarea actiunilor segmentelor corpului
51 ale corpului in intregime, in spatin gi in timp

. coordonarea acfiunilor motrice in elafia cu
parteneri i cu adversari

éapacitﬁti . minuirea de obiecte, de pe loc. in conditii de
coordinativ | ambidextrie (manuald, podald)

€ . echilibru:

- menjineri, pe durate crescute progresiv, ale pozitiilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol §i pe suprafete cu

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul Intreguiui an
scolar/ teme secundare
"Calitiitile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avind
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentru o
dezvoltare fizici
armonioasd, cit §i pentru
nsugirea corespunzitoare a
diferitelor deprindert si
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate™. (programa
scolard)

Fortd A -13

Calititi motrice inalfimi variabile)
- deplas#ri in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, pe
suprafele inguste si indljate, orizontale si inclinate
. forfa explozivi
. forfa dinamic3 (izotonici) segmentard
. forta dinamic3 segmentar in regim de
3. Forta rezistenya
. cunostinte si informatii despre:
- caracteristicile exercifiului pentru dezvoltarea fortei
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortet
principalelor segmente musculare, specifice vérstei §i
genului
. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe
4 . rezistenta musculara locald
Rezistenta . cunogtin{e despre:
- caracteristicile exercifinlui pentru dezvoltarea rezistentei
valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezisteniei, specifice virstei i genului
5. Calititi L .
motrice . conform precizarilor de la fiecare calitate
combinate | motricd
Gi iica . elemente statice: 12
- cumpina laterald
- podul de sus — fete
- stind pe cap — baieti 8-13
I-8

- stand pe méini

. elemente dinamice:

- ruliri

- rostogolire tnapoi din ghemuit in depértat i inapoi din dep3rtat in
ghemuit

- rostogolire inainte din ghemuit in depirtat
- riisturnare lateraldl (roata laterali)

elemente §i combinatii gimnice

combinatii acrobatice si gimnice (cuprinzind elementele

: @

sugite)
variante de linii acrobatice (cuprinzand elementele nsusite)

cunogtinte despre criteriile de apreciere a executiilor

informatii cu caracter sportiv




Anul H de insfruire

= pasa cu o mana de la umar, de
* driblingul multiplu

» gruncarea la poartddela 7 m

¥ aruncarea

= aruncarea la poarta din alergare
= gruncare la poartd din sdritura

= deplasar specifice  Tn porzifie
fundamentald in atac si in
apdrare

= blocarea mingilor aruncate spre
poarta

= marcajul adversarului cu i fara

= patrunderea
= depégirea
= repunerea mingii Tn joc de catre

pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

la poartd ocu
incrucigati

minge si demarcajul

) portar
Joc sportiv - Handbal = interceptia 12 8-13
= procedee tehnice specifice
portaruiui
= sistemul de atac cu un pivot
s contraatacul direct
- contraatacul cu intermediar
= actiuni tactice in  sistemul de
apérare 6:0
= variante de joc cutemd
= cunogtinte privind regulile de joc:
apararea in semicerc, cilcarea
semicercului in atac, picior
= informalii cu caracter sportiv
Anul I de instruire
. lovirea mingii cu interiorul piciorului de pe loc §i din
deplasare
. sutul la poartd, de pe loc si din deplasare
. preluarea mingii cu interioru] labei piciorului
. conducerea mingii
. repunerea mingii in joc de ia margine
. lovirea mingii cu capul, de pe loc
. deposedarea adversarului de minge din fai
Joc sportiv - Fotbal . procedee tehnice specifice portarului 12 8-13
. sisternul de joc 1-3-2
. marcajul gi demarcajul
. depisirea
. interceptia
. variante de joc cu temd
. cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus:
hent. fault, repunere din lateral
. informatii cu caracter sportiv
Legenda:
I: evaluare inifiald
A : evaluare sumativa
Evaluare:
Probe de evaluare | Numiir de lectii alocate [ Saptimana




(2] Linie de elemente acrobatice - evaluare initiald 1 8
. Fortd - evaluare sumativa 1 I3
. Linie de elemente acrobatice - evaluare sumativa 1 13

In catalog se va trece o singurd notd rezultata din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bund notd dacd este in avantajul elevului i acesta indeplineste criteriile de prezenta, echipament
sportiv, atitudine fata de disciplina educatie fizica.

CLASA a VI-a — INTERVALUL DE CURSURI IIT

1.Viteza

-a actelor §i a acfiunilor motrice singulare §i repetate
(viteza de repetitie)

. viteza de deplasare:

- pe distante §i pe directii variate

- vitezd - in conditii de coordonare

. cunogtinje despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea vitezei
- valorile medii ale indicatorilor de vitezi,

corespunzitoare varstei $i genului

2.
Capacitati
coordinativ
e

. coordonarea actiunilor segmentelor corpului
i ale corpului in intregime, In spatiu 5i in timp

. coordonarea actiunilor motrice in elatia cu
parteneri §i cu adversart

. ménuirea de obiecte, de pe loc, 1n conditii de
ambidextrie (manuali, podald)

. echilibru:

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ale pozitiilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol i pe suprafete cu
ndltimi variabile)

- deplasiiri in echilibru, libere i cu purtare de obiecte, pe
suprafele inguste $i inllate, orizontale 5i inclinate

scolar/ teme secundare
“Calititile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avind
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
a} acestora, att pentru o
dezvoltare fizicd
armonioasi, cat §i pentrz
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi $1
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolard)

Competen Numir Masuri
te Unitatea de invitare Continuturi de lectii | Saptdmana de
specifice alocate reglare
(78 02. 03. 04. 05. 06.

. postura corecti in pozitiile de bazii gi In acfiuni motrice

variate

. reflexul de posturd corectii

. tonicitatea §i troficitatea musculaturii:

- membrelor superioare

- toracelui

- abdomenuhui
L1 - membrelor inferioare
1 ) bili bil i

mobilitate i stabilitate articulard -

2l Dezvoltare fizicX armonioasd g A-19
22 . - . .
31 complexe de exercifii pentru dezvoltare fizicd armonioasd
3. (libere, cu obiecte portative, cu/fird fond muzical, cu partener)

. posturi deficiente frecvente

. determindri i inregistrari in jurnalul personal ale indicilor

morfologici gi functionali si compardri cu valori de referinti specifice

varstei i genulut

. conostinte despre:

- abaterile frecvente de la atitudinea corporali corectd

- le care le produc 5i mijloacele de prevenire a instaldrii acestora
23 Calititi motrice & iteza d . Continutunle vor fi
3.1 o ‘.mz? e reacpie: abordate in relatie cu
32 - I diferii stimuli temele de lectie, pe
33 . viteza de executie: parcursul intregului an




. forja explozivi
. forta dinamic3 (izotonic3) segmentard

forfa dinamica segmentar3 in regim de

3. Forta rezislentl
. cunogtinte $i informatii despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei
- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei
principalelor segmente musculare, specifice varstei g1
_zenului
rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe
4. . rezisten{a musculari locald
Rezistenfa . cunostinge despre:
- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistengei
valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezisteniei, specifice virstei i genului
5, Calitdti . .
motrice . conform precizdrilor de la fiecare calitate
combinate | motricd

siriturd, In sprijin ghemuit, pe capitul apropiat al lizii,

agczatd longitudinal, urmati de rostogolire in ghemuit 15-20
Sarituri la aparate . _ . o 12
. cunogtinte despre criteriile de apreciere a unei siritur I1-15
. informatii cu caracter sportiv A -20
Anul Il de instruire
Joc sportiv - Handbat » pasa cu 0 mana de la umar, de 12
pe loc si din deplasare, pe 15-20

directii diferite
= driblingut multiplu
= gruncarea la poartd dela7 m

" aruncarea

la poartd cu

ncrucigati
= aruncarea la poarté din alergare
= aruncare la poarta din sarituré

= deplasari specifice in pozitie
fundamentald Tn atac si in
aparare

= blocarea mingilor  aruncate spre
poarta

= marcajul adversarului cy gi fara

minge si demarcajul
= patrunderea

= depagirea

» repunerea mingii in joc de cétre
portar

= intercepfia

= procedee tehnice specifice

portarului

= sistemul de atac cu un pivot

= contraatacui direct

contraatacul cu intermediar

= actiuni tactice in  sistemul de

apérare 6:0
= variante de joc cu tema

= cunogtinte privind regulile de joc:

apararea in semicerc, c3lcarea

semicercului fn atac, picior

= informalii cu caracter sportiv




(=8
b=

eplasare

Anul I de instruire

fovirea mingii cu interiorul piciorului de pe loc i din

sutul la poarts, de pe loc i din deplasare
preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
conducerea mingii

repunerea mingii in joc de la margine

lovirea mingii cu capul, de pe loc

deposedarea adversarului de  minge din fat3

Joc sportiv - Fotbal procedee tehnice specifice portarutui 12 15-20
sisternul de joc 1-3-2
marcajul 31 demarcajul
depisirea
interceptia
variante de joc cu temd
cunogtinfe privind regulile jocului de fotbal pe teren redus:
hent, fault, repunere din lateral
. informatii cu caracter sportiv
Legenda: I: evaluare initiala A : evaluare sumativa
Evaluare:
Probe de evaluare Numiir de lectii alocate Saptamana
@ S#ritura in sprijin ghemuit pe capétul apropiat al 13zii, agezata longitudinal, 1 15
urmati de restogolire in ghemuit - evaluare initiald
(o] Conducerea unui complex DFA - evaluare sumativa 1 19
] S#ritura in sprijin ghemuit pe capitul apropiat al 13zii, agezatd longitudinal, 1 20
urmatd de restogolire in ghemuit - evaluare sumativa

In catalog se va trece o singurd notd rezultatd din media notelor celor doud evaluari sumative, sau cea
mai bund notd dacd este in avantajul elevului si acesta indeplineste criteriile de prezentd, echipament
sportiv, atitudine fatd de disciplina educatie fizica.

CLASA a VI-a - INTERVALUL DE CURSURI 1V

Competen Numar Masuri
e Unitatea de invatare Continuturi de lectii Saptimana de
i p
specifice alocate reglare
01. 02. 03. 04. g5. 06.
;1 Calitifi motrice 1.Viteza . - ‘_"“‘3? de feac(it?
32 - Ia diferiti stimuli A -27
3.3 . viteza de executie:

-a actelor si a actunilor motrice singulare i repetate
(viteza de repetitie)

. viteza de deplasare:

- pe distange si pe directii variate

- vitezi - In conditii de coordonare

. cunogtinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor de vitezd,
corespunzitoare varstei 5i genufui

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul Intregului an
scolar/ teme secundare
“Calititile motrice vor fi
dezvoltate pe parcursul
intregului an scolar, avind




2.
Capacititi
coordinativ
e

. coordonarea actiunilor segmentelor corpului
51 ale corpului in intregime, in spatiu §i in timp

. coordonarea actiunilor motrice in elatia cu
parteneri §i cu adversari

. minuirea de obiecte, de pe loc, in conditii de
ambidextrie (manuali, podala)

@ echitibru:

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ale pozitiilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol gi pe suprafete cu
iniltimi variabile)

- deplasiri in echilibru, libere i cu purtare de obiecte, pe
suprafele inguste ¢i indljate. orizontale si inclinate

3. Forta

. forta explozivi
. forfa dinamici (izotonicH) segmentard

. forta dinamic3 segmentar3 in regim de
rezistent

. cunostinte si informatii despre:

- caracteristicile exercifinlui pentru dezvoltarea forfei

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei
principalelor segmente nwsculare, specifice varstei si
genufui

4.
Rezistenta

. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe

. rezistenf{a musculard locald

. cunogtinte despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea rezistentel
valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezisteniei., specifice varstei st genului

5. Calitati
motrice
combinate

. conform precizirilor de la fiecare calitate
motricd

in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentru o
dezvoltare fizicd
armonioasd, ct §i pentru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi §i
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate”. (programa
scolara)

23
3.1
32
33

Discipli
ne
sportive

Atletism

1. Alergiri

. alergarea de vitezi:
- pasul alergitor lansat de vitezi
- startul de jos si lansarea de la start

. cunogtinte despre:

- startul gregit

- respectarea culoarului de alergare
- probele de alergare de vitezi In concursurile oficiale

8 24-27

3. Aruncéri

. aruncarea mingii de oind de pe loc, la distan{i

. cunogtinte despre:
- aruncarea reugiti
- numdrul de arunciri in concurs

. informatii cu caracter sportiv

21-25
10 1-21
A-25




Joc sportiv - Handbal

Anul 1l de instruire

= pasa cu 0 ménd de la umdr, de
pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

= aruncarea la poartd de fla 7 m

= aruncarea la poartd cu
ncrucigati

= aruncarea la poarta din alergare

= aruncare la poarti din sariturd

= deplasdri specifice in pozitie
fundamentald in atac gi n
apéarare

» blocarea mingilor aruncate spre
poartd

= marcajul adversarului cu §i fara
minge si demarcajul

= patrunderea

= depagirea

= repunerea mingii Tn joc de catre
portar

» interceptia

= procedee tehnice specifice
portarului

= sistemut de atac cu un pivot

= contraatacul direct
. contraatacul cu intermediar
» gcfiuni tactice in  sistemul  de

apdrare 6:0
= variante de joc cu tema

= cunogtinte privind regulile de joc:
apédrarea fin semicerc, célcarea
semicercului In atac, picior

= informalii cu caracter sportiv

14 21-27

Joc sportiv - Fotbal

Anul 1 de instruire

. lovirea mingii cu interiorul piciorului de pe loc i din
deplasare

sutul Ia poarts, de pe loc si din deplasare
preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
conducerea mingii

repunerea mingii in joc de la margine

lovirea mingii cu capul, de pe loc
deposedarea adversarului de minge din fatd
procedee tehnice specifice portarului
sistemnul de joc 1-3-2

marcajul 5i demarcajul

depagirea

interceptia

variante de joc cu temd

cunogtinge privind regulile jocului de fotbal pe teren redus:
fault, repunere din lateral

0 0000000000000

informatii cu caracter sportiv

14 21-27

Legenda:

I : evaluare initiald

A : evaluare sumativi

Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii alocate

Siaptimana

Aruncarea mingii de oind - evaluare initiala 1

21

Aruncarea mingii de oind - evaluare sumativi

i

25

Viteza. Alergare de viteza 50 m cu start de jos - evaluare sumativi

i

28




In catalog se va trece o singurd nota rezultatd din media notelor celor doud evaludri sumative, sau cea
mai bundi notd dacd este in avantajul elevului si acesta indeplineste criteriile de prezentd, echipament
sportiv, atitudine fatd de disciplina educatie fizica.

CLASA a VI-a— INTERVALUL DE CURSURI V

Competen Numar Misuri
te Unitatea de invatare Continuturi de lectii | Sdptimana de
specifice alocate reglare
01. 02. 03. 04. 05, 06.
23 . . Continuturile vor fi
3.1 . R . . ‘.meze} de reacfie: abordate in relafic cu
32 Calitdti motrice - la diferiti stimuli temele de lectie, pe
33 . viteza de executie: parcursul Intregului an

1.Viteza

-a actelor §i a activnilor motrice singulare i repetate
(viteza de repetitie)

. viteza de deplasare:

- pe distante si pe directii variate

- vitez4 - In conditii de coordonare

. cunostinge despre:

- caracteristicile exercifiului pentru dezvoltarea vitezei

- valorile medii ale indicatorilor de viteza,
corespunziitoare virstei i genulul

2.
Capacitati
coordinativ
e

. coordonarea acfiunilor segmentelor corpului
st ale corpului in Intregiime, in spatiu §i in timp

. coordonarea actiunilor motrice in elatia cu
parteneri §i cu adversari

. minuirea de obiecte, de pe loc, in conditii de
ambidexirie (manuali, podali)

& echilibru:

- mentineri, pe durate crescute progresiv, ale pozifiilor
statice (cu baze de sprijin reduse, pe sol §i pe suprafete cu
nilfimi variabile)

- deplasiiri in echilibru, libere §i cu purtare de obiecte, pe
suprafele inguste si indijate. orizontale si inclinate

3. Forta

. forta exploziva
. forja dinamic3 (izotonic#) segmentard

. forfa dinamica segmentari in regim de
rezistentd

. cunostinfe i informatii despre:

- caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea forfei

- valorile medii ale indicatorilor de manifestare a forei
principalelor segmente musculare, specifice varstei i
genului

4.
Rezistenta

. rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
aerobe

. rezistenja musculari locala

. cunostinge despre:

- caracteristicile exercifiului pentru dezvoltarea rezistentei
valorile medii ale indicatorilor de manifestare a
rezisteniei, specifice varstei si genului

5. Calititi
motrice
combinate

. conform precizirilor de la fiecare calitate
motricd

scolar/ teme secundare
"Calitiifile motrice yor fi
dezvoltate pe parcursul
intregutui an scolar, avand
in vedere necesitatea
atingerii unui nivel crescut
al acestora, atit pentr o
dezvoltare fizicd
armonioasd, cat i peatru
insugirea corespunzitoare a
diferitelor deprinderi st
priceperi motrice din
disciplinele sportive
abordate™. (programa
scolari)




- ¢lan de 7-9 pasi

- bataie 1n zond precizati

- desprindere

2. Sarituri X
. cunogtinfe despre:

- misurarea lungimii s3riturii

. siritura in lungime cu 1% pasi in aer:

- depdsirea pragului (zonei de bitaie/desprindere)

. informatii cu caracter sportiv

10

29-33
I-29
A-33

Joc sportiv - Handbal

Anul {l de instruire

= pasa cu o mana de la uméar, de
pe loc si din deplasare, pe
directii diferite

= driblingul multiplu

» aruncarea la poartd de la 7 m

= aruncarea la poartd cu
incrucigati

= aruncarea la poarta din alergare

= aruncare la poarta din séritura

« deplasari specifice in pozitie
fundamentald in atac si T
apdrare

» blocarea mingilor  aruncate spre
poarta

= marcajul adversarului
minge si demarcajul

= patrunderea

» depéigirea

» repunerea mingii In joc de catre
portar

« interceptia

= procedee tehnice specifice
portarului

= sistemul de atac cu un pivot

cu gi fard

= contraatacul direct
. contraatacul cu intermediar
= actiuni tactice in  sistemul de

apérare 6:0
= variante de joc cu tema

= cunogtinte privind regulile de joc:

apdrarea in semicerc, cilcarea

semicercului Tn atac, picior

* informalii cu caracter sportiv

16

29-36
A -36

Joc sportiv - Fotbal

Anul I de instruire

. fovirea mingii cu interiorul piciorului de pe loc §i din

deplasare
sutul la poartd, de pe loc §i din deplasare

conducerea mingii
repunerea mingii in joc de la margine

lovirea mingii cu capul, de pe loc

procedee tehnice specifice portarului
sistemul de joc 1-3-2

marcajul §i demarcajul

depagirea

interceptia

variante de joc cu temi

hent, fault, repunere din lateral

informatii cu caracter sportiv

preluarea mingii cu interiorul labei piciorului

deposedarea adversarului de minge din fatd

cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus:

16

29-36
A -36

Legenda:

I: evaluare initiali A : evaluare sumativa




Evaluare:

Probe de evaluare Numir de lectii alocate Siptiméana
. Saritura in lungime cu 1% pasi in aer - evalvare initiald i 29
® Saritura in lungime cu 1% pasiin aer - evaluare sumativa 1 33
& 1 36

Joc sportiv - evaluare sumativi




