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NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara pentru disciplina Educatie fizica si sport, clasaa V-a

Programa scolara pentru disciplina Educatie fizica si sport, clasa a V-a, propune o oferta
flexibild, care permite cadrului didactic sa modifice, sa completeze sau sa inlocuiasca
activitatile de invatare. Se urmareste astfel realizarea unui demers didactic personalizat,
care sa asigure formarea competentelor prevazute de programa in contextul specific al
fiecarei clase si al fiecarui elev. Este necesara, de asemenea, o abordare specifica educatiei
la acest nivel de varstd, care sa ofere in acelasi timp o plaja larga de diferentiere a
demersului didactic, in functie de achizitiile elevilor.

Pentru a putea asigura un proces didactic modern, bazat pe oferta educationala optima,
valorificind instruirea diferentiata a elevilor, pe baza unor trasee particulare de invatare,
individuale sau de grup, este necesar, corespunzator realitdtii practice, cain clasaa V-a
sd se asigure dobandirea de catre elevi a competentelor necesare actiondrii asupra
dezvoltdrii fizice si a calitatilor motrice, cat si practicarii unor discipline/probe sportive,
astfel:

- Atletism: trei probe atletice, de preferat din grupe diferite;

- Gimnasticd — un exercitiu integral cu elemente si combinatii acrobatice statice si
dinamice; o saritura la aparatul de gimnasticg;

- Jocuri sportive: un joc sportiv.

Disciplinele sportive alternative sunt predate, cu aprobarea directorului unitatii de
fnvatamant, in perioade precizate, numai in situatii speciale determinate de factorii de
mediu si de baza tehnico-materiald, cu conditia existentei materialelor didactice
necesare pentru toti elevii clasei si competenta profesionala certificata a cadrului
didactic in predarea disciplinei sportive respective. Continuturile si criteriile de evaluare
aferente fiecarei discipline sportive alternative se stabilesc de cétre profesorul clasei si
se avizeaza de catre inspectorul scolar de specialitate.

Situatiile de instruire vor facilita elevilor intelegerea specificului educatiei fizice si
sportului, prin oferirea unor experiente de finvatare variate: de practicant, de
arbitru/organizator al activitatilor motrice, de spectator.

Programa de educatie fizicd pentru clasa a V-a stabileste competentele specifice si
permite fiecarui cadru didactic utilizarea unor mijloace didactice corespunzatoare
domeniilor de continuturi mentionate anterior, in functie de particularitatile
clasei si conditiile concrete de activitate.

Programa scolara are un caracter concentric, in sensul valorificarii competentelor
specifice formate in anul/anii anteriori de studiu (a unora dintre continuturile necesare
formarii/ consolidarii deprinderilor) si pentru a favoriza fenomenul de transfer in
invdtare. Continuturile marcate cu asterisc (*) se constituie intr-o alternativa oferita
elevilor cu cecitate sau ambliopi, integrati in invatamantul de masa.
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ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR DE INVATARE
Clasa a V-a, 2 ore pe saptamana
Unitatea de invatamant: Aprobat
Profesor: DIRECTOR
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* Un joc la alegere sau cate unul pentru baieti, respectiv
* * O disciplina din cele 15 prevazute in programa
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PLAN CALENDARISTIC
Semestrul I, an scolar 2017-2018

Unitatea de invatamant:

Profesor:
Saptamana Nr. Competente Unitati de Temele lectiei/Continuturi Observatii
lectiei  specifice invatare
1 2 3 5
-Formatii de adunare in linie | _
Capacitatea de pe un rand In veriga de
3.1. . L. T organizare a
organizare -Alinierea n linie colectivului
1 -Intoarceri de pe loc
3.1. Deprinderi .momce -Alergare pe directii diferite
de locomotie :
2.4. Atletism -Alergare de rezistenta
-Adunare in linie pe doua S
11 -15.1X Capacitatea de randuri In veriga de
3.1 . e organizare a
organizare -Pornire si oprire din mers colectivului
-Aliniere 1n coloana
2 ?:Eg;?ﬁgﬁrzomce -Alergarea cu ocoliri de
3.1 S obstacole
Deprinderi de : . )
X -De tip propulsie si absorbtie
manipulare
24 Atletism - Aleggare de rezistenta pasul
alergator de semifond
31 Capacitatea de -Formarea coloanei de
' organizare gimnastica
31 Deprinderi de -Alergare cu schimbari de
' locomotie directie
3 Deprinderi de . L .
2.3 . -De tip propulsie si absorbtie
manipulare ’ i
2.3 Viteza -10x5m- verificare initiala
24 Atletism -Alergare de rezistenta
18-22.1X : - s Tn veriga de
Capacitatea de -Treceri dintr-o formatie in 19
3.1 . organizare a
organizare alta colectivului
Deprinderi de
4 3.1 locomotie Alergare-pasul de alergare
2.3 De"’f‘”de“ de -De tip propulsie si absorbtie
manipulare ’ i
. . - 4 verificare
24 Atletism -Alergare de rezistenta initiala
31 Deprinderi de - Alergarea cu ocoliri si
' locomotie schimburi de directie
23 Deprinderi de -Aruncare azvarlita
25-29.1X 5 ' manipulare -Prindere cu doud maini
-Prinderea, tinerea, protectia
2.4 Baschet si pasa cu doua maini de la Fete
piept
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-Lovirea mingiei cu

2.4 Fotbal interiorul labei piciorului de | Baieti
pe loc
Alergare de o
24 . . -Reglarea respiratiei
rezistenta ’
Deprinderi de
3.1 prince -Alergare
locomotie
23 Deprinderi de -Aruncari lansate
' manipulare -Prinderi cu doud maini
6 Baschet -Oprirea ntr-un timp Fete
-Lovirea mingiei cu
24 Fotbal interiorul labei piciorului din | Baieti
deplasare
. -Alergare de rezistenta
Atletism .
-Startul de sus-finisul
31 Deprinderi de -Lovire cu mana i cu
' manipulare piciorul
7 Baschet -Aruncarea la cos de pe loc Fete
24 Fotbal -I_Drgluareg cu interiorul labei B
2-6.X piciorului
23 Deprinderi de -Lovire cu obiecte, prindere
8 ' manipulare cu 0 mana
24 Baschet -Driblingul Fete
' Fotbal -Sutul la poarta de pe loc Biieti
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 S fizich influentare
armonioasa 1z1Ca selectiva
31 Deprinderi de -Saritura cu desprindere de
' locomotie pe ambele picioare
9 . -Séritura 1n lungime cu elan
Atletism S
24 -Scoala sariturii
' -Aruncarea la cos de pe loc
Baschet . ¥ Fete
-Pivotarea
9_13.X Fotbal -Sutul la poarta din deplasare | Baieti
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 S - influentare
armonioasa fizica selectiv
31 Deprinderi de -Sarituri cu desprindere de pe
' locomotie un picior
10 . -Sariturd in lungime cu elan
Atletism :
de 3-5 pasi
24 Baschet -Pozi‘gifl jfunAdamevntalé s Fete
deplasarile n aparare
Fotbal -Conducerea mingii Baieti
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 . fizica influentare
armonioasa 1z1Ca selectiva
o ) In veriga de
16 — 20.X 11 31 Deprinderi de -Sarituri cu desprindere de pe | pregatire a
' locomotie un picior, din deplasare organismului
pentru efort
24 Atletism -Sariturd in lungime cu elan | Verificare initiala
' Baschet -Marcajul si demarcajul Fete
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Fotbal -Marcajul si demarcajul Baieti
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 S - influentare
armonioasa fizica selectiv
31 Deprinderi de -Sarituri pe si de pe
12 ' locomotie obiecte/aparate
Atletism -Sarl‘fura in lunglme cu elan
24 cu 1 2 pasi in aer
' Baschet -Asezarea 1n atac in potcoava | Fete
Fotbal -Sistemul de joc 1-3-2 Biieti
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 NS . influentare
armonioasa fizica selectiva
L -Sarituri alternative cu In veriga de
31 Deprinderi de desprindere d Lsi pregitire a
. locomotie esprindere de pe unul si organismului
13 ambele picioare pentru efort
Atletism -Sériturd 1n lungime cu elan
Baschet “Ap ararea om la omimn Fete
23 _27.X 24 apropierea cosului propriu
Fotbal -Deppsedarga ad\fersaruIU| Baieti
de minge, din fata
Dezvoltare fizici | -Complex de dezvoltare In veriga de
2.1 . fizich influentare
armonioasa izica selectiva
14 Atletism -Séritura 1n lungime cu elan
24 cu | % pasi in aer
' Baschet -Actiunea tactica da si du-te | Fete
Fotbal -Depadsirea Biieti
Atletism -Saritura in lungime cu elan
- asi Fete
15 24 Baschet Depaslre:a S
-Structurd tehnica pasa- L
Fotbal Baieti
deplasare-preluare-pasa
2.3 Calitati motrice -Viteza Naveta
30.X - 3.XI Atletism Sariturd in lungime cu elan - veificare
-Structura tehnica- pasa,
16 L .
2.4 Baschet deplasare, reprimire, oprire Fete
intr-un timp
Fotbal - Structura tehnica pre{uare- Bieti
conducere-sut la poarta
Atletism -Sariturd 1n lungime cu elan | Evaluare
17 24 Baschet -Joc cu tema Fete
Fotbal -JoC cu tema Biieti
Deprinderi de ) .
6 — 10.XI 31 locomotie -Escaladare prin apucare si
' L asire pe aparat
18 combinate pastre pe ap
24 Gimnastica -Cumpene, rulari
2.3 Calitati motrice -Forta dinamica segmentara In veriga de
) ’ ’ g dezvoltare a fortei
Deprinderi de o
31 locF())mo tie -Escaladare cu pasire pe
13 -17.XI 19 ' L obstacol
combinate
2.4 Gimnastica -Podul de jos
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-Rostogolire Thapoi din
ghemuit in departat

2.3 Calitati motrice -Forta dinamicd segmentard | In veriga de fortd
Deprinderi de
prince -Escaladare cu rulare pe
31 locomotie abdomen si piept
combinate 1 PP
20 -Stand pe omoplati-
24 Gimnastica rostogolire Thainte din
ghemuit Tn ghemuit
2.3 Calitati motrice -Fortd dinamicd segmentard | In veriga de forta
Deprinderi de < s A <
prind -Catarare-coborare la scara
3.1 locomotie L
. fixa
combinate
21 -Rostogolire Thapoi din
24 Gimnastica ghemuit in departat
-Semisfoara
2.3 Calitati motrice -Fortd dinamica segmentard | In veriga de forta
20 - 24.XI PSPPI :
Deprinderi de
3.1 locomotie -Catdrare pe plan inclinat
combinate
22 24 Gimnastici -Stand pe cap-baieti
-Sfoara-fete
o . -Fortd dinamica segmentara | . . <
2.3 Calitati motrice o : - In veriga de forta
’ in regim de rezistenta
Deprinderi de . A
prince -Catarare —coborare pe plan
3.1 locomotie o1
L inclinat
93 combinate
24 Gimnastica -Roata laterala
2.3 Calitati motrice :Forta dmamlc% segr?entara In veriga de forta
27.X1 - ’ in regim de rezistenta
1.X11 Deprinderi .
€p d? de -Tractiune pe banca de
3.1 locomotie NI
. gimnastica
24 combinate
2.4 Gimnastica -Roata laterala
2.3 Calititi motrice “Fortd dinamica segmentard | 4\ 0. ge forga
’ in regim de rezistenta
Deprinderi de .
prind -Tractiune pe banca de
3.1 locomotie NN
. gimnastica
combinate
-Cumpana-pod de jos
25 . - o . .
24 Gimnastica -Rostogolire inainte si Tnapoi
din ghemuit in ghemuit
s . -Forta dinamicad segmentara | . .
2. lita o ) . I de forta
4-8XII 3 Calitati motrice in regim de rezistenta n veriga de forta
Deprinderi de
3.1 locomotie -Tractiune pe perechi
combinate
26 2.4 Gimnastica -Stand pe omoplati-
semisfoara
23 Calitati motrice -Forta dinamica abdomen- in veriga de forta

spate

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE




Documente curriculare de proiectare a activitatii didactice: GHIDUL PROFESORULUI — Educatie fizica si sport, cls. a V-a

Deprinderi de

-Tarare pe genunchi si po

3.1 locomotie
. coate
97 combinate
2.4 Gimnastica -Roata laterala, rulari
2.3 Calitati motrice TFOQ? dlnamlca m.embre in veriga de forta
’ inferioare si superioare
11 - 15.XI1 Deprinderi de
3.1 locomotie -Tararea joasa
combinate
28 24 Gimnastica -Stan(} pe omoplati, stand pe
cap(baieti), sfoara (fete)
2.3 Calitati motrice -FO.rEa dlfl amicd in regim de In veriga de forta
’ rezistenta
Deprinderi de
3.1 locomotie -Tarére pe sub obstacole
29 combinate
2.4 Gimnastica -Cumpene, rostogoliri
el ) -Forta di ica . , 3
2.3 Calitati motrice orta dinamica spate, In veriga de forta
i abdomen
18 -22.XIlI Deprinderi de An
prinde -Téarére pe sub obstacole cu
3.1 locomotie .
. purtare de obiect
combinate
30 24 Gimnastica -Elc_en_lente statice si dinamice Individualizat
deficitare
2.3 Calitati motrice “Fortd dinamica segmentard in veriga de forta
° a celor patru segmente
Deprinderi de
3.1 locomotie -Escaladare si tractiune
combinate
31 .
. . -Variante de legare a
2.4 Gimnastica .
elementelor acrobatice
1519 2.3 Calitati motrice -Fortd in regim de rezistentd | In veriga de forta
' Deprinderi de . )
. -Parcurs cu tractiune si
3.1 locomotie ’ >
g escaladare
combinate
32 .
. . -Variante de legare a
2.4 Gimnastica -
elementelor acrobatice
2.3 Calitati motrice -Circuit de forta in veriga de forta
21 Dezvoltare fizica -Evaluare complex de
' armonioasa dezvoltare fizica
Deprinderi de .
P . -Stafete cu tarare si catarare-
3.1 locomotie T o
g coborare
combinate
33 .
29 _ 26| -Variante de legare a
' 2.4 Gimnastica elementelor acrobatice
-Saritura la lada
el . -Forta dinamica segmente ividualizat 7
2.3 Calitati motrice e g Ind.|V|duaI|zatu|n
’ deficitare veriga de forta
34 21 Dezvoltare fizica -Evaluare complex de Reluiri

armonioasa

dezvoltare fizica

Imbunatatiri note
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Deprinderi de

-Stafete cu catarare-coborare

3.1 locomotie A a
. sl tarare
combinate ’
-Variante de legare a
2.4 Gimnastica elementelor acrobatice
-Saritura la lada
oy . -Forta dinamica segmente Individualizat in
2.3 Calitati motrice deficitare veriga de forta
Deprinderi de AA . .
. -Parcurs cu tarare-tractiune si
3.1 locomotie ol - ’ >
e catarare-coborare
combinate ’
35 . . -Exercitii liber alese .
2.4 Gimnastica L. . Individual
-Saritura la lada
291 21| 2.3 Calitati motrice -Fortd dinamicd segmentara | Evaluare
' Deprinderi de An
) -Parcurs cu escaladare, tarare
3.1 locomotie ) )
.’ S1 tractiune
combinate ’ ;
36 ) . Exercitii liber alese .
2.4 Gimnastica .. . Individual
-Saritura la lada
2.3 Calitati motrice -Fortd dinamicad segmentara | Evaluare

PROBE DE EVALUARE SEMESTRUL I
1. Naveta 10 x5 m sau Alergare de viteza 50 m in semestrul al 11 lea

2. Saritura in lungime cu elan sau alta proba atletica din semestrul al 11 lea
3. Complex de dezvoltare fizica

4. Forta

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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PLAN CALENDARISTIC
Semestrul Il, an scolar 2017-2018

Unitatea de invatamant:

Profesor:
Saptamana Nr. Competente = Unitati de invitare Temele lectiei/Continuturi | Observatii
lectiei specifice
1 2 3 5
. . -Parcurs aplicativ cu-
Deprinderi de P . A
3.1 . ) escaladare, tractiune, tarare,
locomotie combinate | . N
1 ’ catarare, coborare
-Exercitiu liber ales cu o
. . > Individualizat
2.4 Gimnastica elemente impuse
12-16.11 -Saritura la lada
31 Deprinderi de -Escaladare, tractiune, tarare, | Parcurs
' locomotie combinate | catarare, coborare aplicativ
2 Gimnastica -EXCI‘CI!:lu. liber ales cu Individualizat
2.4 elemente impuse
-Saritura la lada
31 Deprinderi de -Escaladare, tractiune, tarare, | Parcurs
' locomotie combinate | catarare, coborare aplicativ
3 -Exercitiu liber ales cu
. . . Evaluare
2.4 Gimnastica elemente impuse
-Saritura la lada
19-23.11 31 Deprinderi de -Escaladare, tractiune, tarare, | Parcurs
' locomotie combinate | catarare, coborare aplicativ
4 -Exercitiu liber ales cu Evaluare
. - . Imbunatatiri
2.4 Gimnastica elemente impuse note
-Saritura la lada
31 Deprinderi de -Escaladare, tractiune, tarare, | Parcurs
5 ' locomotie combinate | catarare, coborare aplicativ
2.4 Gimnastica -Saritura la lada Evaluare
-Alergare de viteza
Atletism -Pasul alergator de
accelerare
26.11 -2.111
-Aruncare la cos cu
6 2.4 Baschet una/doud maini de pe loc Fete
-Variante de joc cu tema
-Sutul la poarta de pe loc si
Fotbal din deplasare Biieti
-Variante de joc cu tema
Atletism -Alergare de viteza
-Startul de jos si lansarea
-Asezarea 1n atac in
5-9.1ll 7 2.4 Baschet »potcoava” Fete
-Actiunea ,,Da si du-te”
-Preluarea
Fotbal . . Biieti
-Sistemul de joc 1-3-2 ’

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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2.4

Atletism

-Alergare de vitezd 50 m cu
start de sus

Evaluare initiala

Baschet

-Apararea om la om
-Variante de joc cu tema

Fete

Fotbal

-Deposedarea adversarului
-Variante de joc cu tema

Baieti

12-16.111

2.4

Atletism

-Alergare de viteza cu start
de jos

Baschet

-Aruncare la cos
-Variante de joc cu tema

Fete

Fotbal

-Sutul la poarta din
deplasare
-Variante de joc cu tema

Baieti

10

2.4

Atletism

-Alergare de viteza cu start
de jos

Baschet

-Structura tehnica: pasa,
deplasare, prindere, oprire,
aruncare la cos

-Variante de joc cu tema

Fete

Fotbal

-Structura tehnica: pasa,
deplasare, preluare, sut la
poarta

-Variante de joc cu tema

Baieti

19-23.111

11

2.4

Atletism

-Alergare de viteza cu start
de jos

Baschet

-Structura tehnica: dribling,
oprire, aruncare la cos
-Joc cu tema

Fete

Fotbal

-Structurd tehnica: preluare,
conducere, sut la poarta
-Joc cu tema

Baieti

12

2.4

Atletism

-Alergare de viteza cu start
de jos

Baschet

-Structura tehnica: pasa,
prindere, oprire, dribling,
oprire, aruncare la cos

Fete

Fotbal

-Joc bilateral cu tema

Baieti

26-30.111

13

2.4

Atletism

-Alergare de viteza 50 m cu
start din picioare

Baschet

-Aruncdri la cos de pe loc
din pozitii diferite
-Joc cu tema

Fete

Fotbal

-Sut la poarta din deplasare
din diferite pozitii
-Joc cu tema

Baieti

14

2.4

Atletism

-Alergare de viteza 50 m cu
start din picioare

Cronometrat

Baschet

-Actionare in relatia 1x1
-Joc bilateral cu tema

Fete

Fotbal

-Actionare in relatia 2x2
-Joc bilateral cu tema

Baieti

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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11-13.1V

15

2.4

Atletism

-Alergare de vitezd 50 m cu
start din picioare
-Aruncarea mingii de oina

Cronometrat

Baschet

-Structura tehnica: prindere,
oprire, pivotare, dribling,
oprire, aruncare la cos

-Joc bilateral cu tema

Fete

Fotbal

-Joc 6x6 cu tema

Baieti

16-20.1V

16

2.4

Atletism

-Alergare de viteza 50 m cu
start de sus
-Aruncarea mingii de oina

Cronometrat

Baschet

-Aruncare la cos precedata
de dribling si oprire
-Joc bilateral cu tema

Fete

Fotbal

-Depasire, deposedare
alternativ, pe perechi
-Joc bilateral

Baieti

17

2.4

Atletism

-Alergare de vitezd 50 m cu
start de sus
-Aruncarea mingii de oina

Cronometrat
Evaluare initiala

Baschet

-Depasire- aparare,
alternativ, pe perechi
-Joc bilateral

Fete

Fotbal

-Actiunea tactica individuala
depasirea
-Joc bilateral

Biieti

23-27.1V

18

2.4

Atletism

-Alergare de viteza 50 m cu
start de sus

-Aruncarea mingii de oina
de pe loc, la distanta

Evaluare

Baschet

-Joc bilateral

Fete

Fotbal

-Joc bilateral

Baieti

19

2.4

Atletism

- Alergare de viteza 50 m cu
start de sus

-Aruncarea mingii de oina
de pe loc, la distanta

Baschet

-Aruncare la cos de pe loc
-Joc bilateral

Fete

Fotbal

-Sut la poarta din deplasare
-Joc bilateral

Baieti

30.1V-4.V

20

2.4

Atletism

-Aruncarea mingii de oina,
de pe loc, la distanta
-Alergare de rezistenta

Baschet

Structura tehnica-dribling,
oprire, pivotare, aruncare
-Joc bilateral

Fete

Fotbal

-Sistemul 1-3-2
-Joc bilateral 6x6

Baieti

21

2.4

Atletism

-Aruncarea mingii de oina
-Alergare de rezistenta

Baschet

-Structura tehnica de
evaluare

Fete

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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-Joc bilateral
-Structura tehnica de
Fotbal evaluare Biieti
-Joc bilateral
Atletism -Aruncarea mingii de f)iné
-Alergare de rezistenta
-Structura tehnica de
99 24 Baschet evalua_re Fete
-Joc bilateral
-Structura tehnica de
Fotbal evaluare Baieti
-Joc bilateral
7-11.V -Aruncarea mingii de oina,
Atletism de pe loc, la distanta
-Alergare de rezistenta
-Structura tehnica de
23 2.4 Baschet evaluare Fete
-Joc bilateral
-Structura tehnica de
Fotbal evaluare Biieti
-Joc bilateral
Atletism -Aruncarea mingii de N ind Evaluare
-Alergare de rezistenta
-Structura tehnica de
24 24 Baschet evalua_re Fete
-Joc bilateral
-Structura tehnica de
Fotbal evaluare Baieti
-Joc bilateral
14-18.V -Aruncarea mingii de oina, Evaluare
Atletism de pe loc, la distanta Imbunatatiri
-Alergare de rezistentd note
-Structura tehnica de
25 2.4 Baschet evaluare Fete
-Joc bilateral
-Structura tehnica de
Fotbal evaluare Biieti
-Joc bilateral
Atletism -Alergare de rezistenta
Baschet -Evah_lare: Structura tehnica Fete
26 2.4 Joc bilateral
-Evaluare: Structura tehnica o
21-25.V Fotbal Joc bilateral Biieti
Atletism -Alergare de rezistenta
27 2.4 Baschet -Evaluare-imbunititiri note | Fete
Fotbal -Evaluare-imbunatitiri note | Baieti
24 Atletism -E\{aluarf: -Alergare de
rezistenta
28 2.3 Calitati motrice -Rezistenta- Evaluare 4 minute
28.V-1.VI : .’
24 Baschet -Joc b!lateral Fete
Fotbal -Joc bilateral Biieti
29 2.3 Calitati motrice -Rezistenta- Evaluare 4 minute

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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Atletism -Alergare de rezistenta Evaluare
2.4 Baschet -Joc bilateral Fete
Fotbal -Joc bilateral Baieti
Atletism -Alergare de vitezd 50 m Concurs
-Joc bilateral
30 2.4 Baschet -Aruncare la cos de pe loc Fete
Fotbal -Lovituri de la 7 metri Concurs
4-8.VI -Joc bilateral
' Atletism -Saritura in lungime cu elan | Concurs
-Joc 2x2 la un panou 92
31 2.4 Baschet echipe) reprize de 5 minute, | Fete
semifinale, finala
Fotbal -Joc bilateral Biieti
Atletism -Aruncarea mingii fie oina, Concurs
de pe loc la distanta
32 2.4
11-15.VI Baschet -Joc 3x3 la un panou Fete
' Fotbal -Joc bilateral Biieti
33 11:1.2:2.2:2.3 -Recomandari pentru perioada Vgcangel
-Prezentarea competentelor specifice pentru clasa a VI a

PROBE DE EVALUARE SEMESTRUL II
1.* Gimnastica

a) Exercitiu liber ales cu 5 elemente impuse

b) Saritura in sprijin ghemuit pe lada situata transversal, iesire prin sariturd dreapta
2.**  Alergare de viteza 50 m cu start din picioare
3. ***  Joc sportiv

- Baschet fete: structura tehnica stabilita de catre profesor, joc bilateral

- Fotbal baieti: structura tehnica stabilitd de catre profesor, joc bilateral
4. **** a) Rezistentd 4 minute

b) Alergare de rezistent:i

* Elevul poate sustine una din cele doua probe, sau pe amdandoua

** Se sustine doar daca exista conditii (teren plat, cu lungime de peste 50 m) si daca elevul o alege
***Elevul poate opta pentru una din cele doua probe sau le poate sustine pe amdandoua

**** Profesorul poate evalua tehnica alergarii de rezistenta pe parcursul probei de rezistentd de 4 min

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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Proiectarea unitatii de invatare
DEPRINDERI MOTRICE DE LOCOMO]'IE, DE BAZA, COMBINATE

Domeniul de continut: Capacitate motrica — Deprinderi de locomotie
Continuturi cuprinse in instruire:
A. Deprinderi de locomotie DE BAZA:
1. Mersul: pe varfuri, ghemuit, cu pas fandat, cu pas adaugat
2. Alergarea: pe directii diferite, cu ocoliri de obstacole, cu schimbari de directie
3. Sdritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare: de pe loc, din deplasare, pe si de pe obiecte/aparate
B. Deprinderi de locomotie COMBINATE:
1. Escaladarea
- prin apucare si pasire pe aparat, din mers
- prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpului
2. Tractiunea
- pe banca de gimnastica
- pe perechi, din stand departat
3. Catararea-coborarea
- la scara fixa
- pe plan inclinat
4. Tararea
- pe genunchi si pe coate

1 2 3 4 5 6 7
1.1. Tnsusirea corectd a Variante de mers, = exersarea mersului pe varfuri, ghemuit, 15- predictiva
2.1. mecanismului de baza al alergare si sdrituri cu pas fandat, cu pas adaugat 20’
22. unor deprinderi motrice de = exersarea alergarii pe directii diferite, cu
1 2.4. locomotie de baza ocoliri de obstacole, cu schimbari de
3.1 directie
= exersarea sariturii cu desprindere de pe
unul si de pe ambele picioare: de pe loc,
din deplasare, pe si de pe obiecte/aparate

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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Tnsusirea corectd a -Tararea pe genunchi si exersarea tararii prin mutarea alternativa | 15- | -planse predictiva
mecanismului de baz al coate, pe suprafete a bratelor si picioarelor in ritm lent 20" | -saltele
unor deprinderi motrice de plane cu ajutorul tractiune cu un brat cu priza la palme a -chinograme
locomotie combinate bratelor si picioarelor unui partener care efectueaza opozitie
-Tractiunea pe banca moderata
de gimnastica, pe tractiunea pe banca de gimnastica, pe
perechi, din stand perechi
dAepértat impingerea cu ambele palme asezate pe
-Impingerea unui par- spatele partenerului care opune o
tener din spate rezistenta medie
demonstratii repetate
corectari individuale
alte exercitii
1.1. Consolidarea mecanismului Parcurgerea unor trasee trasee aplicative 15-
2.1. de baza al unor deprinderi adaptate varstei jocuri de miscare 20’
5 22 motrice de locomotie de baza intreceri adaptate nivelului grupelor de
2.4. elevi
3.1. demonstratii repetate
corectari individuale
3
1.1. Consolidarea mecanismului | -Tararea pe genunchi si exersarea tararii prin mutarea alternativa | 15- | -planse observare
2.1. de baza al unor deprinderi coate, pe suprafete a bratelor si picioarelor in ritm lent 20° | -saltele sistematica
2.2. motrice de locomotie plane cu ajutorul tractiune cu un brat cu priza la palme a -chinograme
2.4. combinate bratelor si picioarelor unui partener care efectueaza opozitie
4 3.1. -Tractiunea pe banca moderatd
de gimnastica, pe tractiunea pe banca de gimnasticd, pe
perechi, din stand perechi
dhepértat impingerea cu ambele palme asezate pe
-Impingerea unui par- spatele partenerului care opune o
tener din spate rezistenta medie
1.1. Realizarea deprinderilor de -structuri cuprinzand Exersarea tararii, tractiunii si impingerii 15- | -chino- observare
2.1. locomotie insusite si deprinderi de tarare si sub forma unor structuri (minitraseu) 20° | grame sistematica
> 2.2. invatarea mecanismului de impingere exersarea mersului in echilibru pe -planse
2.4. baza al altora noi -mersul in echilibru suprafete ingustate

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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3.1. -escaladarea unor catararea-coborarea la scara fixa si pe -banci de
3.2. obiecte joase plan inclinat (banca de gimnastica) gimnastica
3.3. -catararea-coborarea escaladarea ldzii de gimnastica (bustean),
-executarea unor prin incdlecare/apucare si rulare pe
exercitii specifice, de partea anterioara a corpului
dezvoltare a explicatii si demonstratii repetate
coordonarii corectari individuale
segmentelor si a exercitii specifice de coordonare a
corpului in spatiu segmentelor, crescand treptat
complexitatea miscarilor
exersari individuale si in grup
-intreceri
1.1. Consolidarea deprinderilor -Constituirea unor gru- exersarea deprinderi lor nsusite in 15- | -saltele Tema la
2.1. insusite in cadrul unor trasee | puri (echipe) stabile cu microstructuri, inlantuind 3-4 deprinderi | 20" | -lada clasa
22. aplicative cu grad de potential apropiat motrice de locomotie -banci
2.4. dificultate mediu -Parcurgerea unor parcurgerea unor trasee aplicativ-
3.1. trasee aplicative utilitare de dificultate medie
3.2. adaptate varstei (cuprinzand téarare transport de obiecte,
6-7 3.3. -intreceri escaladare, echilibru, catarare)
intreceri pe distante medii
explicatii
demonstratii
arbitraje
intreceri adaptate nivelului grupelor
cunoasterea regulilor de concurs
1.1. Realizarea deprinderilor -alcatuirea a doua tra- exersarea traseului | compus din: mers in 15- | -banci investigare
2.1. motrice de locomotie de bazd | see cu grad diferit de echilibru pe banca de gimnastica pasind 20" | -marcaje
2.2. si combinate in conditii de dificultate pentru doua peste 3 mingi medicinale - tarare -mingi um-
8 2.4. intrecere, cu un grad mediu- | categorii de grupe exersarea traseului Il compus din: tarare - plute
3.1. ridicat de dificultate -intreceri, in functie de tractiunea unui partener - mers in -saltele
3.2. instalatiile si aparatele echilibru pe partea ingusta a bancii de
3.3. existente fn scoald gimnastica - impingerea unui partener-

escaladare-catarare-coborare

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE

19



Documente curriculare de proiectare a activitatii didactice: GHIDUL PROFESORULUI — Educatie fizica si sport, cls. a V-a

= tragerea pe sol a unei saltele de gimnas-
tica

* explicatii

= corectari

= intreceri arbitrate de profesor

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE
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Continuturi cuprinse in instruire:

a) de tip propulsie:

c) starturi, fente

A. Deprinderi motrice de locomotie, de MANIPULARE:

- lansare, rostogolire, azvarlire;
- lovire cu mana, cu piciorul, cu diferite obiecte (baston, rachetd, paleta etc.)
b) de tip absorbtie: prindere cuo mana sau cu ambele
B. Deprinderi motrice de locomotie, de STABILITATE:
a) de tip axial: indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare
b) posturi statice sau dinamice: posturi ortostatice, rostogoliri

Proiectarea unitatii de invatare
DEPRINDERI MOTRICE DE LOCOMO]'IE, DE MANIPULARE §i DE STABILITATE

Domeniul de continut: Capacitatea motrica-Deprinderi motrice de locomotie

1 2 3 4 5 6 7
1.1. Tnsusirea corecti a -lansarea, exersarea lansarii, rostogolirii, azvarlirii unor | 10- -planse predictiva
2.1. mecanismului de rostogolirea, obiecte (minge medicinald, minge de oina, | 15’ -mingi
2.2. bazi al unor azvarlirea unor minge de tenis etc.) in ritm lent '_“nfi‘:"gci'zaele
1 2.4. deprinderi de obiecte demonstratii repetate oini
3.1. locomotie de tip -prinderea unor corectari individuale -mingi jocuri
propulsie si absorbtie | obiecte cu o mana alte exercitii sportive
sau cu ambele predate in
scoald
1.1. Insusirea corecti a -lansarea, exersarea lansdrii, rostogolirii, azvarlirii unor | 10- -planse predictiva
2.1. mecanismului de rostogolirea, obiecte (minge medicinald, minge de oina, | 15’ “mingl
2.2. bazi al unor azvarlirea unor minge de tenis etc.) in ritm individual i:fi?]lcilza:e
2 2.4. deprinderi de obiecte demonstratii repetate oinag
3.1. locomotie de tip -prinderea unor corectari individuale -mingi jocuri
propulsie si absorbtie | obiecte cu o mana alte exercitii sportive
sau cu ambele
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unor trasee adaptate
varstei
-intreceri

stabilitate )

intreceri pe distante medii

explicatii

demonstratii

arbitraje

intreceri adaptate nivelului grupelor

predate in
scoala
1.1 Insusirea corectd a Structuri cuprinzand exersdri individuale sau in diferite formatii
2.1. mecanismului de deprinderi de tip de lucru a exercitiilor de indoire, intindere,
2.2. baza al unor axial: indoire, rasucire, intoarcere, balansare
3 2.4. deprinderi de intindere, rasucire, demonstratii repetate
3.1. locomotie de tip intoarcere, balansare corectari individuale
stabilitate alte exercitii
1.1. Consolidarea -structuri cuprinzand Exersarea de structuri cuprinzand 10- | -chino-grame | observare
2.1. mecanismului de deprinderi de tip deprinderi de tip axial: : indoire, intindere, 15’ 'Elva”‘?ed sistematica
2.2. baza al unor axial rasucire, intoarcere, balansare —girar‘wr:gstiié
2.4. deprinderi de -structuri cuprinzand exersarea de structuri cuprinzand posturi _saltele
3.1. locomotie de tip posturi statice sau statice sau dinamice (posturi ortostatice,
4 stabilitate insusite si | dinamice (posturi rostogoliri)
invatarea ortostatice, explicatii si demonstratii repetate
mecanismului de rostogoliri) corectari individuale
baza al altora noi exercitii specifice de coordonare a
segmentelor, crescand treptat
complexitatea miscarilor
exersari individuale si in grup
1.1. Aplicarea deprinde- | -Constituirea unor exersarea deprinderi motrice insusite in 10- | -saltele Tema la
2.1. rilor motrice insusite | grupuri (echipe) microstructuri, inlantuind 4-5 deprinderi 15 | lada clasa
2.2. in cadrul unor stabile cu potential motrice de locomotie si de manipulare “banci
2.4. structuri/trasee cu biomotric apropiat parcurgerea unor trasee aplicativ-utilitare
3.1. grad de dificultate -Efectuarea unor de dificultate medie (cuprinzand deprinderi
56 mediu structuri/parcurgerea motrice de locomotie, de manipulare si de
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7-8

1.1.
2.1.
2.2
2.4.
3.1.

Consolidarea
deprinderilor motrice
insusite in cadrul
unor structuri/trasee
cu grad de dificultate
mediu, in conditii de
intrecere, cu un grad
ridicat de dificultate

-alcatuirea a doua
trasee/structuri cu
grad diferit de
dificultate pentru
doua categorii de
grupe

-intreceri, in functie
de baza materiala
sportiva existenta in
scoala

exersarea deprinderi motrice insusite in
microstructuri, inlantuind 4-5 deprinderi
motrice de locomotie si de manipulare
parcurgerea unor trasee aplicativ-utilitare
de dificultate medie (cuprinzand deprinderi
motrice de locomotie, de manipulare si de
stabilitate )

intreceri pe distante medii

explicatii

demonstratii

arbitraje

intreceri adaptate nivelului grupelor
intreceri arbitrate de profesor

10-
15’

-bénci
-marcaje
-mingi um-
plute
-saltele

investigare
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Proiectarea unitatii de invatare
VITEZA

Domeniul de continut: Capacitatea motrica-Calitati motrice-Viteza
Continuturi cuprinse in instruire:
Viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi si tactili
Viteza de executie in actiuni motrice simple
Viteza de deplasare pe directie rectilinie; viteza de deplasare cu schimbdri de directie
Viteza in conditii de coordonare

e Ol ot e

2 3 4 5 6 7
Cresterea indicilor de -viteza de = efectuarea unor exercitii specifice vitezei de | 15’ -fanioane | predictiva
dezvoltare a vitezei de reactie si | reactie reactie: Aluier
deplasare -viteza de - la stimuli vizuali: schimbari de pozitii; “marcae
deplasare - lastimuli auditivi: ridicari si depuneri de
1.1. -intreceri obiecte;
23. = concursuri;
1-2 T .
3.2. = exersarea dezvoltarii vitezei de deplasare:
3.3. = accelerdri repetate la, semnale auditive (pe
loc si din deplasare);
= starturi cu accelerare, plecand din diferite
pozitii;
= stafete utilizand stimuli tactili.
Cresterea indicilor de -viteza de = efectuarea unor miscdri cu rapiditate 15' -crono- observarea
dezvoltare a vitezei de executie | executie maxima (aruncari si prinderi de obiecte pe metru sistematica a
1.1 si deplasare -viteza de loc si din deplasare); Auier elevilor
3 23. reactie si " miscari ale segmentelor corpului efectuate
3.2. deplasare cu rapiditate maxima
3.3. -intreceri = startul de jos la stimuli vizuali si auditivi;
= alergare cu schimbari de directie;
= leapsa in doi;

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE



Documente curriculare de proiectare a activitatii didactice: GHIDUL PROFESORULUI — Educatie fizica si sport, cls. a V-a

crabii si crevetii.

1.1.
2.3.
3.2
3.3.

Cresterea indicilor de
dezvoltare a vitezei de executie
si deplasare

-viteza de
reactie si

deplasare
-intreceri

exersarea repetata a unor exercitii
cuprinzand: plecari-opriri-retrageri cu
spatele-alergare

jocuri dinamice: alunga-| pe al treilea; stafeta
pe numere din coloana de gimnastica

-fluier
-marcaje

idem
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Proiectarea unitatii de invatare
INDEMANARE (CAPACITATI COORDINATIVE)

Domeniul de continut: Capacitate motrica-indemanarea (capacitate coordinativa)
Continuturi cuprinse in instruire/elemente de continut:

= Coordonarea actiunii segmentelor fata de corp

* Manevrarea de obiecte:

- individual
- Cu parteneri
= Echilibrul:

- In pozitii statice
- in deplasare pe suprafete inguste, situate la diferite inaltimi
- in deplasare pe suprafete inguste, cu purtare/ depunere/ culegere de obiecte

1 2 3 4 5 6 7
1.1. Dezvoltarea -coordonarea efectuarea unor exercitii specifice de dezvoltare a 15' | -trambu- | predictiva
2.1. coordonarii actiunii | segmentelor fata de corp coordonarii segmentelor si a corpului in spatiu si timp: IIInZ“
2.3. segmentelor fatd de | -intreceri miscari ale segmentelor corpului, simultan sau :;é:d de
3.2. corp -mentinerea echilibrului alternativ, in diferite planuri si directii, crescand in gimnastica
1-2 3.3. Dezvoltarea in pozitii statice, de mod treptat rapiditatea de executie; sarituri de pe loc -saltele
echilibrului deplasare sau de pe planuri ridicate cu diferite miscdri de brate si
picioare si diferite rotatii ale corpului
demonstratii
stafete cu elemente de coordonare
11 - Dezvoltvatfea |- .coo:rdonare in regim de efectuazrea unor.e>‘<erci;ii ;peciﬁce de'coordonare, 20" | -bancide | observare
1 coordonarii actiunii | viteza o libere, in perechi sicu ol?lecte portative, ca de _gf'l':i':“'ca z:z;ema'
34 53, segmentelor fata de | -coordonarea actiunii e3<e.mphl u: Arostogollrl inainte succesive, mterc'alaAte cu
39 corp de manevrare de obiecte sarituri si intoarcere 180° urmat de rostogolire inapoi;
3'3' -Dezvoltarea -mentinerea echilibrului mers in echilibru cu opriri, intoarceri, executarea unor
- coordonarii actiunii | in deplasare pe suprafete miscdri de brate simultane sau alternative; exercitii cu
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de manevrare de
obiecte

inguste, cu purtare/
depunere/ culegere de
obiecte

mingea in perechi (spate in spate, transmiterea mingii
in jurul corpului, printre picioare, pe deasupra capului

schimband sensurile de executie la semnal sonor;

stafeta cu transportul mingii intre picioare, aruncari si

prinderi intercalate cu rotiri de brate aruncari si
prinderi intercalate cu piruete etc.

Toate exercitiile se executa crescand treptat
complexitatea miscarilor.

Dezvoltarea -Dezvoltarea coordonarii efectuarea unor exercitii cu coarda de gimnasticd, cu 20" | -corzi observare
capacitatii de a prin utilizarea diferitelor bastonul si mingi de cauciuc de diferite marimi, “mingi sistema-
;1 realiza acte motrice | obiecte portative solicitand calitatile coordinative; ;Ei:::;j; fed
5 2:3: d‘e Fonjplexitate -intreceri jocuri dir\amice cu utilizarea mai multor mingi
39, ridicata concomitent;
33, trasee aplicativ-utilitare;
arbitraje efectuate de elevi prin rotatie;
stafete cu ocoliri si treceri peste obstacole.
Dezvoltarea -Coordonarea in efectuarea unor exercitii pe suprafete inguste, situate 20" | ~corzi. observare
capacitatii de a deplasare pe suprafete la diferite inltimi, solicitand calitdtile coordinative; ‘ming sistema-
1.1. realiza acte motrice | inguste, situate la efectuarea unor exercitii in deplasare pe suprafete ;Ei:z:teij; He
2.1. de complexitate diferite inaltimi inguste, cu purtare/ depunere/ culegere de obiecte
6 2.3. ridicata -Coordonarea in jocuri dinamice cu utilizarea mai multor mingi
3.2. deplasare pe suprafete concomitent;
3.3. inguste, cu purtare/ trasee aplicativ-utilitare;

depunere/ culegere de
obiecte

arbitraje efectuate de elevi prin rotatie;
stafete cu ocoliri si treceri peste obstacole.
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Proiectarea unitatii de invatare
FORTA

Domeniul de continut: Capacitate motrica-Forta

Continuturi cuprinse in instruire:
forta dinamica segmentara
forta dinamica segmentarad in regim de rezistenta

1 2 3 4 5 6 7
1.1. Dezvoltarea tonicitdtii | -Forta segmentara efectuarea unor exercitii de forta 15" | -saltele predictiva
2.1. musculare in regim dinamic: segmentara utilizand exercitiile libere,
23. brate invingand greutatea propriului corp
3.1. spate - exercitii din stand
1-2 33. abdomen - exercitii de culcat facial
picioare - exercitii din culcat dorsal
- demonstratii
intreceri individuale privind numarul de
exercitii realizat
1.1. Cresterea indicilor de | -Forta segmentara efectuarea unui program de exercitii in 15' -banci de Observare
2.1. dezvoltare a fortei -Intreceri perechi cuprinzand: tractiuni, impingeri, gimnastic sistematica
23. segmentare jocuri cu tema (luptd cocosilor, scoaterea “marcaje
3.1. din cerc etc.)
3 efectuarea programului pentru dezvoltarea
fortei utilizand banca de gimnastica
stafetd cuprinzand elemente de forta
(tractiuni pe banca sarituri, transportul
bancii etc.)
1.1. Cresterea indicilor de | -Fortd segmentara exersarea dezvoltdrii fortei musculaturii 15' -banci de
4-5 2.1. dezvoltare a fortei in regim de abdominale si a spatelui, prin lucru in gimnastici
2.3. rezistentd perechi “marcaje
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3.1. segmentare in regim exersarea dezvoltdrii fortei bratelor si picioarelor

de rezistenta prin invingerea greutatii propriului corp (flotari,

sarituri din ghemuit, catarari)
1.1. Dezvoltarea fortei Evaluarea fortei Proba de evaluare 20" | -saltele Sumativa
2.1. dinamice segmentare | dinamice -bancide
6-7 2.3. Dezvoltarea fortei segmentare ?’l;n;:?:j:ca

3.1. segmentare in regim | Evaluarea fortei

de rezistentd segmentare fn

regim de rezistenta
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Proiectarea unitatii de invatare
REZISTEN]’A

Domeniul de continut: Capacitate motrica-Calitati motrice-Rezistenta
Continuturi cuprinse in instruire:

* Rezistenta cardio-respiratorie la eforturi aerobe

* Rezistenta musculara locala

I G

1 2 3 4 5 6 7
Dezvoltarea -eforturi de tip | ®efectuarea unor exercitii specifice dezvoltarii calitatii 15" | -corzi predictiva
rezistentei aerob rezistenta: “mingi
1.1. generale -intreceri - sarituri la coarda in tempo moderat timp de 3-5 |_3ieptérase
12 23. minute, in 2-3 reprize, cu pauze de 30 s; '
3.2. - alergare accelerata pe loc timp de 20-25 s in 2-3 re-
3.3. prize cu pauze de 30 s
" joc dinamic ,Hustiuliuc” cu efective mici, cu reguli
simplificate
11, De'zvoltarga -eforturide tip | = efectuarea unor exercitii cu eforturi de intensitate 15" | -corzi. Observare
)3 rezistentei aAerob ' medie, prelungind in mod progresiv timpul de “ming! sistematica
3-4 3. generale -intreceri ‘exers?lre', ' o ' ' pieptirase
33, = jocuri dinamice cu eforturi de intensitate medie,
prelungind in mod progresiv timpul de exersare
Cresterea indicilor de -eforturi cu = efectuarea unor exercitii cu eforturi de intensitate 15" | -corzi sumativa
- dezvoltare a rezistentei durata N medie, prelungind in mod progresiv timpul de :m'"g'
23 pAreIunglt'a exersare . pieptirase
5-6 39, -intreceri ] Anaveta 10x§m repetatd de 4 ori cu pauza de 30-40 s
33 intre repetari
- ® stafetd cu plecare in torent, trecand peste obstacole,
repetata de 3 ori consecutiv, cu pauzad 40 s
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Proiectarea unitatii de invatare
ALERGAREA DE VITEZA

Domeniul de continut: Discipline sportive-Alergarea de viteza
Continuturi cuprinse in instruire:
* Elemente din scoala alergdrii:
- alergare cu joc de glezne;
- alergare cu genunchii sus;

- alergare cu pendularea gambelor inainte si inapoi.
= Alergare de viteza:

startul de jos si lansarea de la start

pasul alergator de accelerare

1 2 3 4 5 6 7
Tnsusirea me- -Exercitii din -exersarea jocului de glezne si a formelor de 15" | -marcaje predictiva
canismului de baza al | ,scoala alergarii" alergare: cu genunchii la piept, cu calciiele la (culoare)
alergarii -Structuri motrice | sezut etc. :fr:lu;f;iale
11, specviﬁ'o':e.dez-. -demorlsFra;ii intuitive
12 24 voltarii vitezeide | -corectari 5
deplasare -alergari accelerate, alternate cu mers
-accelerari pe distante mici la semnale vizuale si 5
auditive, mentinand linia dreapta
-corectari 5'
-demonstratii
Imbunatitirea -Exercitii din -exersare jocului de glezna alternativ cu 8 | -marcarea predictiva
1.1. capacitdtii de a »scoala alergarii” accelerari pe distante mici (8-10 m) distantelor (alergare 25
3.4 2.4 executa corect pasul | alternate cu -miscari cu rapiditate maxima efectuate din fuier m)
3.1. alergator de diferite actiuni pozitii de plecare diferite 5
3.2. accelerare motrice specifice 7'
alergarii de viteza
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-Viteza de reactie | -exersarea accelerarii pe distanta de 15-20 m cu 5
-Intreceri mentinerea vitezei maxime 4-5 repetari
alternate cu pauze 5
-corectari
-stafete
Tnsusirea -Viteza de reactie | -exersarea jocului de glezna 2" | -marcaje observare
componentelor de si deplasare -exersarea startului din picioare si a lansarii din (;u!oare) sistematica
11 bazd ale alergarii de -Startul de sus start in conditii de solicitare maxima a vitezei de 2 :mu;f;riale
S 4 viteza -intreceri reactie . 1, intuitive
-demonstratie 6
3.1. -exersarea pasului alergator lansat de viteza
-corectari 6
-alergare pe distanta de 25 m
Parcurgerea -Startul din -exersarea startului de sus si accelerari la 12" | -marcaje observare
cu eficientd a picioare si al semnale vizuale si auditive culoare sistematica
1.1. fazelor alergarii de acceleram -demonstratii 3 | Teronometru
67 24 vitezd -Pasul lansat de -exersarea pasului lansat de viteza cu mentinerea
3.1. viteza vitezei maxime pe distanta de 25-30 m. 5
3.2, -intreceri -demonstratii 5'
-corectari
-jocuri specifice dezvoltarii vitezei 5'
Obtinerea de -Startul din -exersarea startului din picioare si a accelerdrii 10" | -marcaje temd de
1.1. rezultate de nivelul picioare si pe 20-30 m, repetat de 5-6 ori, cu pauze de (culoare) clasd
3 24 maxim al posibilitatii | accelerarea revenire fuier
3.1. motrice individuale -Alergarea -alergare de viteza cu start din picioare 50 m 5
3.2. de viteza -jocuri dinamice specifice 5
-Intreceri
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Proiectarea unitatii de invatare
ALERGAREA DE REZISTEN]’A

Elemente din scoala alergarii:

- alergare cu joc de glezne;
- alergare cu genunchii sus;

Domeniul de continut: Atletism-Alergarea de rezistenta
Continuturi cuprinse in instruire:

- alergare cu pendularea gambelor inainte si inapoi.
Startul de sus si lansarea de la start;

Alergarea in grup;

Coordonarea respiratiei cu ritmul pasilor de alergare;
Cunostinte teoretice despre regula depdsirii adversarului;
Pasul alergator lansat de semifond;

exersarea startului de sus, exersari frontale -
explicatii, demonstratii

1 2 3 4 5 6 7
Tnsusirea -,5coala alergarii” exersarea pasului alergator lansat (coordonarea | 15' - predictiva
11 mecanismului de -Alergare pe teren segmentelor corpului, armonizarea actului chinograma
2' 4' baza al alergarii de plat respirator cu ritmul alergarii) -traseu
1-2 3' 1 rezistenta -Ritmul respirator explicatii 5 marcat
39, demonstratii 10'
- exersarea alergarii in ritm lent, 1-2 min cu pauza
intre repetdri 2 min.
Tnsusirea -Alergare de durata exersarea pasului alergator lansat in tempo | 15’ -marcaje de | observare
11, cuno§tin;elqr p.rivind cu intensitate con- moderat impus de profesor pe distanta de 300- traseu sistematica
24 adoptarea diferitelor | trolata 400 m 12'
3-4 3' 1 ritmuri de alergare -Ritmul respirator automatizarea ritmului respirator inspiratie la 3
3: 2: -Startul din picioare pasi urmat de expiratie completa 3
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Imbunatitirea -Realizarea de efor- exersarea pasului alergator lansat si a startului de | 15’ -trasee tema la
capacitdtii de a turi aerobe cu durate sus 12' marcate clasa
parcurge distante progresive in tempo exersarea alergarii de durata in pluton. Tempo -crono-
1.1. progresive in tempo | uniform-moderat uniform moderat impus de elevul desemnat metru
56 2.4 uniform-moderat conducator de pluton 300 m x 3 ori cu pauza de | 2'
3.1. revenire incompleta
3.2 automatizarea structurii actului respirator 1
revenirea dupd efort (controlul pulsului si al
ritmului respirator frontal (cronometrat de
profesor)
Cunoasterea -Alergarea de durata exersarea startului de sus si a pasului alergator | 15’ -traseu auto
11, po‘si‘bilitéyilor‘proprii ada_pt‘a‘té} . lansat ' marcat evaluare
24 privind capacitatea posibilitatilor exersarea alergarii pe distanta de 400 m.x 2 cu -crono-
7-8 3'1 de a desfasura un individuale pauza de revenire adaptata posibilitatilor metru
3:2: efort pe durate si proprii -autocontrolul ritmului respirator pe 1

tempouri adaptate

toata durata alergarii
pulsometrie (individual)
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Proiectarea unitatii de invatare
ALERGAREA DE REZISTEN]’A

Domeniul de continut: Atletism-Alergarea de rezistenta
Continuturi cuprinse in instruire:

Startul de sus si lansarea de la start;

Alergarea in grup;

Coordonarea respiratiei cu ritmul pasilor de alergare;
Cunostinte teoretice despre regula depasirii adversarului;
Pasul alergdtor lansat de semifond;

e gt atoe | el fevddinipe S e e

6
Armomzarea miscarilor | - Parcurgerea unor distante = exersarea startulul de sus si a pasului | 10’ —chmograma
2.4 corpului cu ritmul variabile in pluton, in tempo lansat de semifond - traseu
3.1. actului respirator moderat = demonstratii 2 marcat
3.2. = parcurgerea in pluton a distantelor de | 10'
12 300 m pauza 3'minute si apoj 400 m. cu predictiv
accent pe aplicarea corectd a actului
respirator 3
= revenire dupa efort (aplicarea | 1
pulsometrie)
= explicatii; corectdri 2'
1.1. Efectuarea alergdrii de -Parcurgerea integrala a = startul de sus 5
24 rezistenta in tempo distantelor prevazute in siste- | = exersarea alergdrii in pluton cu un 10’
3.1. adaptat posibilitatilor mul de evaluare lider avand drept scop mentinerea
3.2. proprii -intreceri unui anumit ritm de alergare -marcaje de
3-4 = corectari generale 2 traseu o'bservar'e .
‘. . . sistematica
= exersarea alergdrii de rezistentd pe -cronometru
distante diferentiate, fete-baieti 600 si | 10'
respectiv 800 m. plat sub forma de
intrecere, contra timp, individual
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revenirea dupa efort;

precizari de ordin metodic. 2'
1’
1.1. Sa parcurga distantele -,incalzire specifica” prelungita exersarea pasului alergdtor lansatsia | 15’
2.4 standard specifice fete- -Parcurgerea individuala in ritmului respirator
3.1. baieti in timp cat mai tempo adaptat posibilitatilor parcurgerea distantei de 600 m. fetesi | &'
3.2. scurt proprii -intreceri 800 m baieti in tempo propriu
posibilitatilor individuale realizata sub -trasee
A observare
5-6 forma de intrecere marcate . .
. e . ) sistematica
corectari individualizate 1 -cronometru
activitati de revenire dupa efort
stabilirea recordurilor personale
prezentarea scalei dc evaluare
precizari si aprecieri generale 10'
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Proiectarea unitatii de invatare
ARUNCAREA MINGII DE OINA DE PE LOG, LA DISTAN]'A

Anul de instruire: primul‘ Ciclul tematic: unu ‘ Perioada de aplicare/actionare: septembrie-octombrie ‘ Numar de lectii alocat: 6 ‘ Timp de exersare in lectie: 15'

Continuturi cuprinse in instruire:
» elemente din scoala aruncarii:
- aruncare tip azvarlire, cu un brat

* cunostinte despre:
- caracteristicile mingii de oina
- depasirea liniei de aruncare

madsurarea lungimii aruncarii
informatii cu caracter sportiv

* aruncarea mingii de oing, de pe loc, la distanta

- respectarea sectorului de aruncare

Domeniul de continut: Discipline sportive-Atletism-Aruncari

3

1 2 4 5 6 7
Initierea in aruncarea | -,$coala aruncarii”: exersarea tinerii mingii 15' -mingii mici | predictiva
1.1. mingii de oind de pe | aruncarea tip simulari de aruncare tip azvarlire, cu un deoind
1.2. loc azvarlire, cu un brat brat, cu minge oina/tenis “chinograma
2.3. -exercitii pregatitoare exersarea mecanismului de baza al
2.4. insusirii aruncarii aruncarii mingii de tenis la perete;
1-2 mingii de oina efectuarea unor exercitii pentru
-cunostinte despre: dezvoltarea vitezei de executie;
caracteristicile mingii exersarea aruncarii mingii de oina de pe
de oina loc in perechi.
-aruncarea de pe loc a
mingii in perechi
1.1. Consolidarea -aruncarea mingii de exersarea aruncarii mingii de oina la 15' -mingi observare
3 1.2. mecanismului de baza | oini la distanti de pe distanta de pe log, la distanta ~chinogramd | sistematica
3.2. log, la distanta demonstratii repetate “spafl
’ 4 marcate
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33. al aruncarii mingiide | -cunostinte despre: corectari
oina la distanta depdsirea liniei de intreceri
aruncare, respectarea aruncarea mingii de oind la distanta de
sectorului de pe loc, la distanta
aruncare
-intreceri
1.2. Tnsusirea corectd a -aruncarea mingii de exersarea aruncarii la distanta de pe loc 15' -mingi autoevaluar
3.2. aruncarii mingii de oina la distanta - sau cu elan, pe grupe valorice -marcaje €
3.3. oina la distanta, de pe | viteza de executie corectari individualizate
loc cunostinte despre: intreceri
4 depasirea liniei de evaluari optionale, aruncarea de pe loc
aruncare, respectarea
sectorului de
aruncare, masurarea
lungimii aruncarii
-intreceri
1.1. Consolidarea -Reguli de igiena si exersarea aruncarii la distanta de pe loc 15' -mingi autoevaluar
1.2. mecanismului de baza | protectie individuala sau cu elan, pe grupe valorice -marcaje €
3.2 a aruncarii mingii de | -cunostinte despre: exersare in conditii de respectare a
5 33. oina la distanta, de pe | depasirea liniei de regulilor stabilite (repere, directii, sensul
loc aruncare, respectarea aruncarii, etc.)
-Cunoasterea sectorului de igienizarea palmelor dupa incheierea
regulilor de protectie | aruncare lectiei,.
1.1. Sa depuna eforturi -Evaluare cu notare exersarea aruncarii (pregatirea de 15' -marcaje -sumativa
1.2. maxime la nivelul concurs) -ruleta
3.2. posibilitatilor proprii prezentarea scalei de evaluare -inreglstran
6 3.3. pentru obtinerea executarea aruncarii de pe toc la distanta
unor rezultate trei incercari consecutive
superioare inregistrarea rezultatelor
aprecieri finale, evidentieri
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Proiectarea unitatii de invatare
SARITURA IN LUNGIME CU 1 % PASI IN AER

Domeniul de continut: Discipline sportive-Atletism-Sarituri

Continuturi cuprinse in instruire:
= Elemente din ,scoala sdriturii”:

- pasul saltat
- pasul sarit

= Sarituri cu bdtaie in spatiu delimitat

*  Exercitii ajutatoare pentru insusirea zborului
* Elan de 3-5 pasi, bataie libera si desprindere
= Sariturain lungime cu 1 % pasi in aer

1 2 3 4 5 6 7
1.1. Initierea in mecanis- | ,Scoala exersarea pasului saltat si a pasului sarit 15' -chinograma | predictiva
2.3. mul de baza al sariturii” dezvoltarea vitezei de deplasare
1 2.4. desprinderii pe un -Dezvoltarea exersarea bataii si desprinderii pe un picior
picior vitezei (exercitii de pe loc si din alergare)
-Intreceri demonstratii
stafeta cu sarituri
Efectuarea -Scoala sariturii exersarea pasului sdrit cu aterizare in groapa | 15' -chinograma | observare
1. mecanismului de -Séricuri in demonstratii :\t/ZIg;:c?rl sistematica
23, bazé.a sariturii in lungime cu elan exersarea deprinderii pe un picior cu nisip
2 2.4, lungime redus aterizare in groapa —ruleti
demonstratii
) saritura in lungime cu elan redus
demonstratii, corectari
1.1. Realizarea fazelor -Scoala sariturii exersarea pasului sarit cu aterizare in groapa 15' | -chinograma | temade
3-4 2.3. sariturii in lungime exersarea elanului si a batdii intr-un spatiu -fotografii clasa
2.4 de 40-50 cm —r?lyelator (bétaia)
o7 nisip
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-Elan de 3-5 pasi sarituri in lungime cu tragerea genunchilor -ruleta
urmat de bataie in la piept
spatiu delimitat demonstratii
-Saritura in corectari individuale
lungime-procedeu intreceri
ghemuit
1.1. Consolidarea -Viteza de exersarea accelerarilor cu mentinerea vitezei 15" | -marcaje de observare
2.3. mecanismului de deplasare maxime pe distanta de 15-20 m. CO';“?I ‘ sistematica
2.4. baza al sariturii in -Etalarea elanului exersarea elanului si a bataii in spatiu ;Li;;g;?ge
3.2 lungime -Exercitii delimitat -trambulini
6 3.3. ajutatoare pentru demonstratii -nivelator de
> fnsusirea bataii si atingerea' (dupa bétaie) a unui obiect nisip
zborului suspendat deasupra gropii
-Intreceri exersarea desprinderii si zborului cu bataie
pe trambulina de gimnastica -exersarea
sariturii integrale sub forma de intrecere
1. Tmbunété.;irea —Corelarea elanului exersarea elanului cu viteza maxima 15' -tra";buliné temd de
23 capacititii de a cu bitaia exersarea batii pe trambulina si efectuarea :i‘tfl‘:t;ta grupa
24 exersa global proba | -Sarituri in zborului ghemuit peste o stacheta
7 U de saritura in lungime cu 1% corectari individualizate
3.2 lungime in conditii | pasi in aer sdritura in lungime sub forma de intrecere
3.3. regulamentare -Intreceri evaluari optionale
11, Aplicarea -Etalonarea exersarea unui elan optim, pe grupe de sex - 15' -m?rcflje sumativa
23, elementelor ela}n'ului. A exersarea integrald a sariturii sub forma de “ruleta
3 24, componente -Sarituri in intrecere
in exersare lungime cu 1% stabilirea recordurilor personale
3.2. globala pasi in aer
3.3. . - .
coerenta -Intreceri
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Proiectarea unitatii de invatare
GIMNASTICA

Domeniul de continut: Discipline sportive-Gimnastica
Continuturi cuprinse in instruire:
* Elemente statice:
- cumpana pe un genunchi
- cumpana pe un picior
- semisfoara
- podul de jos
- stand pe omoplati
- stand pe cap cu sprijin (baieti)
- sfoara (fete)
* Elemente dinamice:
- ruldri
- rostogolire inainte si inapoi din ghemuit in ghemuit
- rostogolire inapoi din ghemuit in departat
- rasturnare laterala (roata laterala)
= Variante de legare a elementelor acrobatice insusite

1 2 3 4 5 6 7
Tnsusirea/invatarea -pozitilede baza | = exersarea pozitiilor stand, stand departat, 20-25' | - predictiv
1.1. pozitiilor de bazd sia | in gimnastica ghemuit, stand cu diferite pozitii de brate chinograme | a
2.1. rularilor din -rulari inapoi si = exersarea rularilor inapoi din stand cu -fotografii
1-2 22. gimnastica acrobatica | laterale spatele la saltea si respectiv din culcat facial -saltele
2.4. -intreceri transversal pe saltea
3.1. = jocuri dinamice: alunga-| pe-al treilea,
mingea prin tunel
3 1.1. Tnsusirea/invatarea -dezvoltarea fortei | = dezvoltarea fortei abdominale si a spatelui 20-25' | -bancade | observare
2.1. mecanismelor de baza | lanturilor gimnastica -
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2.2. al elementelor statice | musculare = exersarea cumpenei pe un genunchisi pe un planse - sistemati
2.4, si dinamice implicate in picior saltele ca
3.1. efectuarea = exersarea rostogolirilor inainte si inapoi din
elementelor ghemuit in ghemuit
acrobatice statice | * demonstratii
si dinamice = corectari
-rostogoliri din = stafete adecvate spatiului de lucru
ghemuit in
ghemuit
-cumpadna pe un
picior
-intreceri
Cresterea indicilor de | -dezvoltarea = dezvoltarea fortei bratelor, spatelui si 20-25' | -saltele - observare
dezvoltare a fortei musculaturii abdomenului, folosind banca de gimnastica, banci de sistemati
musculaturii segmentelor de mingi umplute si exercitii invingand gimnastica | ca
segmentelor de prima | prima importanta greutatea propriului corp -mingi
importanta pentru pentru executarea | ® dezvoltarea mobilititii coxo-femurale si a umplute
executarea elemen- elementelor coloanei vertebrale, utilizand exercitii -saltele
21 telor acrobatice acrobatice statice individuale si in perechi
N statice si dinamice si dinamice
4-5 ;i -dezvoltarea
o mobilitatii coxo-
3.1. 7
femuralesia
coloanei vertebrale
Tnsusirea mecanis- -rostogolire inainte | ® exersarea rostogolirilor inainte si inapoi 20-25' | - observare
mului de baza al si inapoi din ghemuit in ghemuit chinograme | sistemati
elementelor: sfoarasi | -semisfoara = exersarea pozitiilor sfoara, semisfoara ca
semisfoara - sfoara (fete) = jocuri de miscare colective
-intreceri
1.1. Tnsusirea mecanis- -rostogoliri inainte | ® exersarea rostogolirilor inainte si fnapoi in 20-25'
2.1. mului de baza al: si inapoi structuri inlantuite - Temi |
6-7 2.2. podului de jos, -semisfoara = exersarea rasturnarii laterale (roata laterala) chinograme ema
2.4, rasturnare laterala - sfoara (fete) = cumpana pe un genunchi -saltele grupa
3.1. (roata laterald) -podul de jos = sfoara
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- rasturnare semisfoara
laterald (roata demonstratii
laterala) corectari individuale
-cumpana pe un exersarea podului de jos
genunchi stafete cu rostogoliri inainte
-intreceri
Consolidarea ele- -dezvoltarea efectuarea unor exercitii de mobilitate cu 20-25'
mentelor acrobatice | mobilitatii bastonul de gimnastica si partener
1.1. insusite coloanei vertebrale exersarea structurii: rostogolire inainte si
’ . . o . ’ -bastoane
2.1. si coxo-femurale inapoi din ghemuit de observare
8 2.2. -rostogoliri Tnainte podul de jos . ., | sistemati
24. si pod demonstratii gimnastica | o
T .. -saltele
3.1. -semisfoara corectari
- sfoara exersarea pozitiilor semisfoara si sfoara
jocuri dinamice
Exersarea elementelor | -stand pe omoplati exersarea pozitiei stand pe omoplati cu 20-25' | -planse Temala
acrobatice fnsusite in | -stand pe cap cu ajutorul, partenerului -saltele grupa
structuri simple sprijin (B) exersarea pozitiei stand pe cap (B) cu -marcaje
-podul de jos ajutorul, partenerului
;1 -sfoara demonstratie
9-10 2:2: -legéri dg elemente exersarea I.DO.dUIUi de jo§
" -intreceri corectari si ajutor Edupa caz)‘ ‘ _
31, exersarea structurii: rostogolire inainte din
ghemuit in culcat dorsal
stand pe omoplati - podul de jos
corectari individuale
stafete cu elemente acrobatice
Dezvoltarea -dezvoltarea exersarea in perechi a exercitiilor pentru 20-25' | -scara fixa observare
1.1. mobilitatii si mobilitatii marirea mobilitatii coloanei vertebrale si -banci de sistemati
2.1. stabilitatii articulare | -rostogolirea coxo-femurale gimnastica | cad
11-12 22. Consolidarea elemen- | inapoi din ghemuit stand pe cap -bastoane
2.4. telor acrobatice in departat exersarea structurii: rostogolire fnapoi din -planse
3.1. insusite -stand pe omoplati ghemuit in departat -saltele

-podul, de jos

rostogolire inainte
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-stand pe cap

stand pe omoplati

(baieti) = podul de jos
= demonstratii
= corectari individuale
= sprijin diferentiat
Legarea elementelor | -podul Exersarea urmatoarelor structuri: 20-25' | -planse idem
11, acrobatice insusite in | -stand pe cap = rostogolire inainte - stand pe cap - pod; cum- -saltele
1. structuri diferentiate | (baieti) pana, pe un genunchi - sfoara (fete)
9. -s.fo.:flra (fete): = rostogolire inapoi din ghemuit in departat -
13 24 —l!nu acrpbatlce stand pe cap (baieti) - pod - semi- sfoara
31, dlferfen;Alate (fete) - cumpana pe un genunchi
32 cuprinzand 3-4 * demonstratii
elementedincele | = ajutor
fnvatate
Integrarea elemen- -sfoara (fete) = exersarea elementelor acrobatice sfoara (f); | 20-25' | - planse
telor insusite in linii -stand pe cap stand pe cap (b) -saltele
acrobatice constituite | (baieti) = corectari
diferentiat -linii acrobatice = 3jutor (dupa caz)
diferentiate fete- = Exersarea a doua linii acrobatice constand
1.1. baieti din:
2.1. FETE: cumpana pe un picior - rostogolire
14-15 22 fnainte - podul de jos - stand pe omoplati - auto
2.4. rostogolire inapoi in cumpana pe un evaluari
3.1. genunchi
3.2. BAIETI: stdnd pe cap-trecere in culcat dorsal
- podul de jos - revenire in culcat pe sol -
stand pe omoplati - ridicare in stand -
rostogolire inapoi in departat - saritura cu
intoarcere 90°
" asistenta si ajutor reciproc intre elevi
1.1. -Integrarea elemen- -efectuarea unor = Exersarea urmatoarelor linii acrobatice: 20-25' | -saltele Observar
2.1 telor insusite in linii linii acrobatice FETE: cumpdna pe un picior - rostogolire e
16-17 22 acrobatice constituite | diferentiate (fete- inainte in ghemuit -sfoara -asezat - stand pe sistemati
2.4. diferentiat baieti) cuprinzand omoplati - rostogolire inapoi in cumpana pe ca
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3.1 - variante de legarea | elementele un genunchi - ghemuit - rostogolire inapoi
3.2. elementelor acrobatice fnsusite, in departat - saritura in sprijin ghemuit -
acrobatice insusite in vederea sariturd cu intoarcere 180° -corectari
sustinerii probei de individualizate.
evaluare BAIETI: rostogolire inainte din ghemuit in
ghemuit - stand pe cap - rostogolire in
culcat dorsal - stand pe omoplati - rosto-
golire inapoi in cumpana pe un genunchi -
ghemuit - saritura cu extensie -corectari
individualizate.
Pregidtire diferentiatd | -efectuarea Exersarea separata pe grupe valorice 20-25' | -saltele -sumativa
a probelor de elementelor constituite pe baza de optiuni:
evaluare potrivit acrobatice fnsusite, a) minimum 2 elemente, in mod separat:
disponibilitatilor si in mod izolat sau cumpana, sfoara (f), rostogolire inapoi din
optiunii elevilor sub forma unor ghemuit in depdrtat, stand pe omoplati,
1.1. linii acrobatice stand pe cap (b), podul de jos
2.1. diferentiate (fete- b) linii acrobatice concepute de elevi si
18-22 22. baieti) asa dupa ) efectuate in lectiile anterioare, dar cuprin-
2.4. cum opteaza elevii zand elementele acrobatice invatate
3.1. sa fie evaluati, in
3.2 concordanta cu

prevederile
LSistemului de
evaluare

-evaluari optionale
(la cerere)

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE

45



Documente curriculare de proiectare a activitatii didactice: GHIDUL PROFESORULUI — Educatie fizica si sport, cls. a V-a

Proiectarea unitatii de invatare
SARITURI LA APARATE

Domeniul de continut: Discipline sportive-Sarituri la aparate

Continuturi cuprinse in instruire:

* Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica, asezata transversal, urmata de coborare prin saritura dreapta
* Cunostinte despre criterii de evaluare a unei sarituri

* Informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7

Cresterea indicilor de | - Dezvoltarea = efectuarea unor exercitii specifice pentru 15- -scard fixa - predictiva
2.1. dezvoltare a musculaturii dezvoltarea musculaturii abdominale si a 20’ bancide
2.3. musculaturii abdominale si a membrelor inferioare, la aparate (scara fixa, g(l:r;rr;? :;(;:uri

1 2.4. abdominale si a membrelor banca de gimnasticd) sau cu partener
3.1. membrelor inferioare | inferioare
3.3. -Scoala aterizarii
-Elanul si bataia

Tnsusirea mecanis- Elanul, bataia si efectuarea exercitiilor pregititoare specifice | 15- -trambulina | predictiva
21 mului de baza al desprinderea aterizarii 20’ lada
2'3' elanu!ui, bi}.té?i, -aterizarga etalonarea elanului corelat cu bataia pe planse
2' 4' desprinderii si -intreceri trambulina
3' 1' aterizarii desprinderi repetate cu accent pe ridicarea

o bazinului
3.3. .
2-3 demonstratii repetate
stafete

2.1. Tnsusirea mecanis- Saritura pe lada de exersarea bataii si desprinderii, cu sprijinul 20" | -lada observare
2.3. mului de bazi al gimnastici asezat3 palmelor pe lada -Planse sistematica
2.4. sariturii pe lada de transversal, urmata demonstratii ;it:[??bu"na
3.1. gimnastica asezata de coborare prin corectari individuale _saltele
3.3. transversal, urmata de
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coborare prin saritura
dreapta

saritura dreapta -
intreceri

exersarea sariturii pe lada de gimnastica
asezata transversal

demonstratii

precizari metodice

ajutor acordat de catre profesor

jocuri dinamite colective

Consolidarea meca- Saritura pe lada de exersarea sariturii pe lada de gimnastica 20" | -lada Temala
nismului de bazi al gimnastica asezata asezata transversal, urmata de coborare prin -planse grupa
sariturii pe lada de transversal, urmata sariturd dreapta cu accent pe efectuarea ;jtj\;nbu'ma

2.3. gimnastica asezata de coborare prin corecta a zborului si aterizarii controlate _saltele

45 24. transversal, urmata de | sdritura dreapta ajutor individual diferentiat

3.1 coborare prin saritura evaluari optionale

33 dreapta
-Transmiterea de -
informatii cu caracter
sportiv
- Consolidarea meca- | Saritura pe lada de exersarea sariturii pe lada de gimnastica 20" | -lada observare
nismului de baza al gimnastica asezata asezata transversal, urmata de coborére prin -planse sistematicd
sariturii pe lada de transversal, urmata sariturd dreapta, sub forma de intrecere, ;lt:?;nbu“na
gimnasticad asezata de coborare prin apreciata de profesor prin note, argumen- _saltele

2.3. transversal, urmata de | saritura dreapta tate subliniind greselile de executie

6 2.4. coborare prin saritura prezentarea cerintelor si a scalei de evaluare

3.1. dreapta

3.3. - Transmiterea de
cunostinte despre
criterii de evaluare a
unei sarituri
Executarea corecta a | Sustinerea probei exersarea sariturii integrale pe lada de 20° | -ladd sumativa

23. sariturii pe lada de de evaluare la gimnasticd asezata transversal, urmata de -planse

7.8 2.4. gimnastica asezata cerere coborare prin saritura dreapta evaluari ;&?;nbu“na
3.1. transversal, urmata de optionale la cerere _saltele
3.3. coborare prin saritura asigurarea sprijinului la aterizari

dreapta

argumentarea notelor acordate
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- Transmiterea de
cunostinte despre
criterii de evaluare a
unei sarituri
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Proiectarea unitatii de invatare
BASCHET

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Baschet
Continuturi cuprinse in instruire:

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

= oprirea intr-un timp

= driblingul

* aruncarea la cos de pe loc, cu una/doua maini

= pivotarea

= pozitia fundamentald in apdrare

* lucrul de brate si jocul de picioare

= demarcajul

* marcajul

* depasirea

= asezare in atac ,in potcoava”

* actiunea tactica ,da si du-te”

= variante de joc cu tema

* jocuri cu efective reduse la cos

1 2 3 4 5 6 7
Formarea mecanis- -pozitia = exersarea pozitiei fundamentale si a deplasarii | 20’ -fotografii predictiva
. muIL}i de I?azé al . fundan:lgntalé si cu pasi adéug'agi inainte, inapoi si lateral “mingi
12 deprinderilor specifice deplgsarl!e ' * demonstratii
1 23, specifice joculuide | = exersarea tinerii, prinderii si pasarii mingii cu
24 bas.chet ‘ doua mainii
o -Prinderea si = explicatii
pasarea mingiei = corectari
1.1. Formarea mecanis- -driblingul = exersarea driblingului pe loc, din mers si din | 20' -chinograme | observare
2 1.2. mului de bazi al alergare (in ritm moderat) -marcaje sistematica
2.3. deprinderilor specifice *  demonstratii “ming!
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2.4. -pasa cu doua = corectari
maini de pelocsi | = exersarea pasei cu doua maini de la piept
din deplasare de pe loc si cu deplasare
-structura = dribling intercalat cu pase din alergare
compusa din = stafete cuprinzand procedeele predate
dribling si pasarea
mingiei
-intreceri
Insusirea corecta a -driblingul = exersarea driblingului pe loc, alternativ cu 20' chinograme | observare
mecanismul de bazd | - pasarea mingii cu maéna dreaptd si cu cea stanga -mingl. sistematica
v Ae e T . g v -marcaje
23 al procedeelor teh- doua maini de la = exersarea driblingului din alergare moderata )
2'4' nice: driblingul si piept,de pelocsi | = structura cuprinzand: pasa, driblingul in-
3-4 32 pasarea mingii cu urmata de tercalat cu deplasarile variate
3’3’ doua maini de la deplasare * demonstratii
e piept, de pe loc si -intreceri = corectari
urmata de deplasare = jocuri pregatitoare (cine tine mai mult
mingea, folosind driblingul si pasa)
Insusirea corecta a -aruncarealacos | = exersarea aruncirii la cos cu doud maini 20’ chinograme | teméla
mecanismul de baza | depeloccu de pe loc -mingi grupa
- una/doua maini .. -marcaje
al aruncarii la cos de ) = demonstratii
23. - -driblingul v ?
pe loc, cu una/doua . . = corectari
2.4, . -structura tehnico- N _— .
5-6 maini L = stafete cuprinzand: dribling, pasa, aruncare
3.2. tactica >
la cos
3.3. . ’ .
* joc bilateral 2x2; 3x3 la un cos, cu tema:
efectuarea obligatorie a trei pase inainte de
aruncare
Invitarea/consolidare | -oprirea din = exersarea driblingului si a opririi intr-un timp | 20' chinograme observare
53 a procedeelor insusite | dribling * demonstrafii ~fotografii sistematica
3. o . -mingi
- n
" aruncarea la cos corectari ‘ ] -marcaje
7 32 -apararea ,om la = exersarea procedeelor tehnice de aparare:
3'3' om” in aproprierea pozitia fundamentald in aparare, deplasarea

cosului propriu
-intreceri

cu pasi adaugati si lucrul de brate, apararea
»om la om” in aproprierea cosului propriu
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exersarea aruncarii la cos de pe loc, cu doua
maini de la piept
stafete si jocuri cu tema

Tmbunitatirea -driblingul si exersarea structurii: dribling, oprirea intr-un | 20’ chinograme | observare
capacitatii de aplicare | oprirea intr-un timp, aruncarea la cos cu doud maini -mingi. permanent
in joc bilateral, cu timp demonstratii “marcaje :
23. efectiv redus, a -aruncarea la cos exersarea procedeelor de aparare (deplasari
8-9 2.4. procedeelor tehnice | cu doua maini cu pasi addugati pe directii diferite, insotite
3.2 insusite in lectiile -procedee de de lucru de brate
3.3. anterioare aparare individuala corectari
-intreceri joc de baschet la un cos 2x2, 3x3 cu
respectarea regulii de pasi si fault
Imbunatitirea -pasa exersarea pasei cu 2 maini de la piept de pe | 20' -mingi temd la
capacitatii de aplicare | -driblingul loc: perechi, triunghi, zig-zag, de pe loc si din -marcaje grupa
in intreceri a -aruncarea la cos deplasare
23. procedeelor tehnice | -joc bilateral exersarea driblingului din alergare, oprire
10-12 24. preda}te, resp?cténd intr-un timp si aruncare la cos
3.2 regulile stabilite demonstratii
3.3. corectari
aplicarea procedeelor insusite in joc bilateral
la un cos, 3x3, respectand regulile de fault si
pasi
Imbunatitirea -intreceri adaptate exersarea structurii: pase in doi din 20’ -mingi tema la
capacitatii de aplicare | conditiilor deplasare, oprire, aruncare la cos cu 2 maini -marcaje grupa
2.3. inintreceria atmosferice/specifi corectari si stafete cu efective mici
13-14 2.4. procedeelor tehnice ce unitatii de joc 3x3 cu respectarea regulilor pasi, fault,
3.2. predate, respectand fnvatamant dublu dribling
3.3. regulile stabilite (inceput de
noiembrie)
-joc bilateral
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Proiectarea unitatii de invatare
BASCHET

deplasarile cu pasi adaugati
demarcajul

marcajul

depasirea

asezare in atac ,in potcoava”
actiunea tactica ,da si du-te”
variante de joc cu tema
informatii cu caracter sportiv
jocuri cu efective reduse la cos

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Baschet
Continuturi cuprinse in instruire:

1 2 3 4 5 6 7
Imbunititirea -deplasari in exersarea pozitiei fundamentale si a 20- -4 panouri | predictiv
capacitatii de aplicare | pozitia deplasarilor (alergare, schimbari de: directii, | 25’ -mingi a
in conditii de joc a fundamentala exercitii specifice deplasarilor in aparare) chinograme | observare
22 procedeelor tehnice | -deplasari cu pasi corectari generale si individualizate -pieptarase | sistemati
23. insotite in structuri adaugati exersarea pasei in doi din alergare ca
1-3 2.4. simple -pasa in doi din oprire si aruncarea la cos cu una sau cu doua
3.2. alergare maini (optional)
3.3. -aruncare la cos stafete cu dribling si aruncare la cos
din alergare joc bilateral 3x3 la un cos, respectind
-intreceri regulile: fault; pasi, dublu dribling
auto-arbitrare
22. - Insusirea de noi -oprirea cu mingea exersarea opririi cu mingea intr-un timp si 20- | chinograma | observare
23. procedee tehnice si pivotarea pivotare inainte-fnapoi, prin pasire 25 | -4 panouri | sistemati
4 2.4. - Imbunititirea -depdsirea demonstratii -mingi cd
3.2 capacitatii de -corectari -marcaje
3.3. -pieptarase
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inlantuire a proce-
deelor invatate in
structuri simple

-aruncarea la cos
precedata de
dribling

= exersarea driblingului alternativ cu mana
dreapta si cu cea stanga

= exersarea aruncarii la cos precedata de
dribling si oprire

= stafetd cu procedee tehnice specifice

Realizarea corecta a -Pasa cu doua = exersarea pasei cu doua maini sau cu o 20- | -4 panouri | observare
mecanismului de baza | maini mana (optional) 25" | -mingi sistemati
a procedeelor tehnice, | -Driblingul = exersarea structurii: dribling alternativ cu -marcaje ca
insusite anterior -Oprire-pivotare- mana dreapta si stanga - oprire, pivotare-pas -pieptarase
aruncarea la cos de (pe grupe de 4-5 elevi)
2.3. pe loc " exersarea actiunii tactice,da si du-te”
2.4. - Actiunea tacticd | = exersarea aruncarii la cos de pe loc cu 2
>6 32 dd si du-te” maini de la pi 0 mana de la ums
2. kA piept sau cu 0 mana de la umar
3.3. joc bilateral de la diferite distante si unghiuri fata de cos
= corectari
* jocuri bilateral la un cos 3x3 in conditii de
autoorganizare si auto arbitrare
= respectarea regulilor de pasi, fault, dublu
dribling
Integrarea in actiuni -pozitiile de = exersare marcajului normal in aparare 20- | -4 panouri | observare
tehnico-tactice aparare = exersarea marcajului si demarcajului 25" | -mingi sistemati
:; simple a procedeelor | - asezare in atac,,in | ® depdsirea adversarului cu dribling si -marcaje ca
2' 3' fnsusite potcoava” schimbare de directie cronometru
2.8 2: 4: -demar.cajul ® aruncare la cos prin proc.ed'eu optional, -pieptarase
32 —marczyul de pe loc sau precedat de dribling
3’3’ -depdsirea = corectari individuale
e -aruncarea la cos = joc bilateral cu aplicarea procedeelor
tehnico-tactice insusite 3x3 la un panou
= arbitraj realizat de elevi prin rotatie
1.1. Consolidarea -pasa cu doua = exersarea pasei cu 2 maini de pe loc, in 20- | -mingi autoeval
12. procedeelor tehnico- | maini formatie de triunghi cu un adversar la mijloc | 25" | -fluier uare
9-10 2.3. tactice insusite prin -aruncarea la cos cu, sarcina de interceptie -pieptarase
2.4. structuri apropiate de | -joc bilateral = pase in doi din deplasare -demonstratii
3.2. joc
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3.3. = exersarea aruncarii la cos precedata de
dribling si oprire intr-un timp
= corectari individuale
= joc bilateral 3x3 eu respectarea regulilor
stabilite
= arbitraje realizate de elevi prin rotatie
Aplicarea cu eficienta | -pasa din deplasare | ® exersarea pasei in trei din deplasare in 20- | -panouri tema la
a procedeelor tehnice | -structura tehnica prezenta unui adversar semiactiv 25" | -mingi clasa
prin structuri de nivel | -intreceri = demonstratii repetate -marcaje
1.1. mediu " joc 4x4 in afara panoului ,cine tine mai
1.2. mult mingea
2.3. * structura: dribling - oprire - aruncare la cos
11 2.4. cu doud maini
3.2. = corectari
3.3. = demonstratii
= stafetd cu aruncare la cos: cine marcheaza
mai multe cosuri in timpul stabilit. Fiecare
jucator executa dribling si arunca la cos
pana marcheaza (intrecere pe echipe)
11, —strgcturi te_hniAco— . exersarea structurilor: d'rib‘ling, aruncare 20: -4 |‘3an‘ouri temévla
12 tactice cuprmzaljd la cos; pasa- deplasare- reprimire-oprire - 25 -ming grupa
53 procedeele tehnice | aruncare la cos fluier
12 2'4' insusite * joc bilateral la un cos, 3x3 la un cos, -pieptarase
3'2' -joc bilateral respectand regulile: fault, pasi, dublu
33, Integrarea dl’ll?hhg . o ‘
procedeelor tehnice = arbitraje realizate de elevi prin rotatie
in actiuni tactice, -structuri tehnico- | ® exersarea procedeelor tehnice in urma- 20- | -mingi observare
1.1. cursive si cu viteza de | tactice simple toarele structuri: alergare — prindere- 25" | -jaloane sistemati
1.2. executie crescuta -joc bilateral aruncare la cos; dribling printre jaloane - -marcaje ca
13-15 2.3. pasa - reprimire - aruncare la cos -fluier
’ 2.4. = demonstratii -pieptarase
3.2. = pase in doi din alergare - aruncare la
3.3. Cos — recuperare

corectari
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joc bilateral 4x4 la un cos sau 5x5 la doua
cosuri

arbitrare de catre elevi prin rotatie, cu
respectarea regulilor transmise

16-18

1.1.
1.2
2.3.
2.4.
3.2
3.3.

Sustinerea cu succes/
eficienta a probelor
de evaluare, potrivit
optiunilor individuale

Formarea grupelor
de optiuni pe cele
2 variante de
evaluare

-evaluari optionale
-joc bilateral

exersarea probei de evaluare potrivit optiunii
elevilor

evaluare la cerere pe parcursul celor trei lectii
joc bilateral cu reguli stabilite in regim de
autoorganizare si autoarbitrare

25'

-mingi
-jaloane
-marcaje
fluier
-pieptarase

sumativa
(optional

)
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Proiectarea unitatii de invatare
FOTBAL

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Fotbal
Continuturi cuprinse in instruire:

* |ovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din deplasare

* sutul la poartd, de pe loc si din deplasare

= preluarea mingii cu interiorul piciorului

= conducerea mingii

" repunerea mingii in joc de la margine

* deposedarea adversarului de minge din fata

» procedee tehnice specifice portarului

= sistemul de joc 1-3-2

* marcajul si demarcajul

* depasirea

= variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus: hent, fault, repunere din lateral

* informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7
Tnsusirea -Lovirea mingiicu | ® exersarea lovirii mingii cu interiorul labei 25' | -chinogramd | predictiva
1.1. mecanismului de baza | latul piciorului piciorului de pe loc -mingii
] 1.2. al lovirii mingii cu -Intreceri * demonstratii rmarcaje
2.3. interiorul labei = stafetd cu pasarea mingii
2.4. piciorului = joc pregatitor (pase in cerc cu un jucator la
mijloc) participa grupe de 5-6 elevi fiecare
1.1. Tnsusirea -Lovirea mingiicu | ® exersarea in pereche a lovirii mingii de pe 25' | -chinograme | predictiva
1.2. mecanismului de baza | latul piciorului loc si din deplasare, marind progresiv -minglt
2-3 N . AT . -marcaje
23. al conducerii mingii -Conducerea min- distanta dintre executanti
2.4. cu piciorul gii cu piciorul
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-Intreceri

conducerea mingii din deplasare cu piciorul
preferat

demonstratii

stafete cu pase si conducerea mingii

1.1. Consolidarea lovirii si | -Lovirea mingii cu exersarea in perechi a lovirii mingii in doi de 25" | ~chino- observare
1.2. conducerii mingii cu | latul piciorului si pe loc, cu partea interioara a latului grame sistematica
2.3. piciorul cu siretul plin piciorului si cu siretul plin “mingt
2.4. -Conducerea demonstratii corectari
4 3.1. mingii conducerea mingii cu piciorul preferat
3.2. -Joc bilateral crescand treptat viteza de deplasare
3.3. (exersare in perechi)
variante de joc bilateral cu tema: lovirea si
conducerea mingii (corect)
1.1. Aplicarea -Lovirea si exersarea structurii: pase indoi lovind 25" | -mingii idem
1.2. procedeelor conducerea mingii mingea cu partea interioard si exterioard a -chinograma
2.3. tehnice Cu partea labei piciorului intercalat cu conducerea
2.4, insusite in interioara si cea mingii
56 3.1 structuri exterioara a labei demonstratii, corectari
] 3.2. simple piciorului lovirea mingii de pe loc cu ,siretul plin“
3.3. -repunerea mingii demonstratie
injocdela joc bilateral cu tema: lovirea corecta a
margine mingii cu latul labei piciorului
-Joc bilateral
1.1. Integrarea -Sutul la poartd de exersarea loviri mingii cu siretul la perete si 25" | -mingii --porti
1.2. procedeelor tehnice | pe loc si din preluarea mingiilor ricosate cu piciorul, mict
23. insusite in jocuri deplasare si individual si in perechi
2.4. pregatitoare preluarea mingii demonstratii
78 3.1. cu interiorul corectari
3.2. piciorului joc bilateral la porti mici (fara portar),
3.3. -Joc bilateral sistemul de joc 1-3-2
(pregatitor) respectand regulile stabilite
1.1. Tnsusirea -Demarcajul exersarea marcajului, demarcajului si 25' | ~chino-grame | observare
9-10 1.2. mecanismului de bazd | -Aruncarea de la depasirii prin accelerari si schimbari de “mingll sistematicd
2.3. al demarcajului, margine directie smarcae
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2.4. marcajului si depasirii | -Sutul la poartdde | = demonstratie
3.1. siasutuluila poartd | pe loc si precedat | = exersarea aruncarii de la margine cu doua
3.2. de dribling maini de deasupra capului
3.3. -Joc bilateral la = exersarea sutului la poartd (perete) precedat

porti mici de conducerea mingii si oprire

= demonstratie
= joc bilateral (pregatitor) la porti mici
1.1. Aplicarea in conditii -Sutul la poarta = exersarea structurii: pase in doi din 25" | -mingii tema de
1.2. de intrecere a precedat de deplasare, conducerea mingii 3-4 m, sut la -pieptdrase grupa
23. procedeelor tehnice si | conducerea mingii poarta cu siretul plin
2.4, actiunilor tactice - cunostinte * demonstratii, corectari
3.1. insusite privind regulile * deposedarea din fata
3.2 jocului de fotbal * joc bilateral la doua porti cu tema:
11 3.3. pe teren redus: demarcarea, restrictii la conducerea

hent, fault, prelungita a mingii (3 driblinguri)

repunere din aplicarea regulilor: hent, fault, repunere din

lateral lateral

-joc bilateral = arbitraj realizat de profesor cu interventii pe

- informatii cu parcurs

caracter sportiv
1.1. Aplicarea in conditii | (perioada de insta- | ®  Exersarea structurii: lovirii mingii in doi din 25' | -pieptarase observare
1.2. de intrecere a bilitate deplasare, urmat de sut la poarta cu siretul -mingii sistematica
2.3. procedeelor tehnice si | atmosferica) plin;

12-14 2.4. actiunilor tactice -Pasa in doi din = joc bilateral respectdnd regulile: hent, fault,

3.1. fnsusite alergare repunere din lateral
3.2 -Sutul la poarta
3.3. -Joc bilateral
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Proiectarea unitatii de invatare
FOTBAL

Continuturi cuprinse in instruire:

lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din deplasare
sutul la poartd, de pe loc si din deplasare
preluarea mingii cu interiorul piciorului
deposedarea adversarului de minge din fata
procedee tehnice specifice portarului

sistemul de joc 1-3-2
marcajul si demarcajul

depasirea

variante de joc cu tema
cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus: hent, fault, repunere din lateral

-

6 7
Consolldarea lovirii -Alergari variate = exersarea alergdrii moderate si accelerate, 25" | -mingii predictiva
mingii eu siretul -Lovirea mingii cu schimbari de directii-sarituri-opriri -marcaje
-Intreceri * exersarea lovirii mingii cu latul interior si -fanioane
11 ,,§iretu1" fie pe loc si din alergare -porti
" corectari
1.2. ..
13 53, ] » stafete specifice
24, Insusirea -Deposedarea = exersarea in perechia conducerii mingii si 25" | -mingii observare
mecanismului de adversarului de depdsirea unui adversar care incearca -pieptarase | sistematica
baza a deposedarii minge deposedarea din fata
adversarului de minge | - Depasirea * demonstratie —corectari
-Joc bilateral " joc 6x6 cu temd: deposedarea si depdsirea
1.1. Aplicarea procedeelor | -Conducerea = exersarea structurii: conducerea mingii 25" | -marcaje observare
4 1.2. tehnice insusite in mingii printre printre jaloane si tras la poarta -mingii sistematica
2.3. structuri jaloane * demonstratii -fanioane
2.4. simple -Tras la poarta = corectari
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-Joc bilateral joc bilateral eu tema: conducerea mingii cu
protectie
Integrarea -Demarcajul exersarea in perechi a lovirii mingii in doi 25" | -mingii tema la
eficientd in -Lovirea cu partea din alergare in prezenta unui aparator -pieptdrase | grupa
intreceri a interioara a labei demarcajul-oprirea mingii si tras la poarta
56 procgdeelor piciorului ] cu siretul pIi“n .
tehnice -Tras la poarta cu demonstratii, corectdri
insusite siretul plin joc bilateral cu tema: demarcajul, aplicarea
-Joc bilateral regulilor de joc privind actiunile portarului
arbitraj prestat de profesor
Consolidarea lovirii -Lovirea mingii cu exersarea pe perechi: lovirea alternativa a 25" | -mingii observare
mingii in conditiide | partea interioara a mingii in perete (cu latul si cu siretul plin in -marcaje sistematica
solicitare a atentiei labei piciorului si functie de ricosarea mingii)
cu siretul demonstratii
7 -Deposedarea exersarea in perechi a conducerii mingii cu
adversarului de incercarea de deposedare din fata de catre
minge din fata un adversar
-Intrecere cooperari individualizate
stafeta utilizand procedeele tehnice insusite
Consolidarea lovirii -Sutul la poarta exersarea sutului la poarta (desenata pe 25" | -marcaje observare
mingii in conditiide | -Joc bilateral perete), din minge transmisa de partener, -mingii sistematica
g solicitare a atentiei din diferite unghiuri -pieptdrase
corectari
joc bilateral cu aplicarea regulilor de fault,
hent si actiunile portarului
Integrarea -Preluarea mingii exersarea pe perechi a lovirii mingii si 25" | -marcaje investi-
procedeelor tehnice | cu latul labei preludrii cu piciorul de pe loc -pieptdrase | gatie
si a actiunilor tactice | piciorului si cu corectari -fluier
in jocul bilateral siretul plin alergare cu accelerare-schimbari de directie
9-10 -Deplasari si sarituri
alternative cu joc bilateral cu efective de 6x6 cu
schimbari de ritm respectarea regulilor de hent si fault
si directie arbitraj realizat de elevi prin rotatie
-Joc bilateral
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Integrarea -Conducerea exersarea conducerii mingii urmata de pasa | 25 | -marcaje observare
procedeelor tehnice | mingii prin lovirea la partener si schimbarea locurilor, -mingii sistematica
si a actiunilor tactice | cu latul si siretul demonstratie -pieptarase
in jocul bilateral plin urmata de exersarea sutului la poarta din minge
11-12 pasa transmisa prin rostogolire pe sol
-Sutul la poarta corectari;
-Joc bilateral joc bilateral cu respectarea regulilor
stabilite pentru jucatorii de camp si pentru
portar
Consolidarea -Demarcajul Exersarea structurii: pase in doi din alergare 25" | -marcaje observare
marcajului si -Marcajul in prezenta a doi aparatori care efectueaza -mingii sistematica
demarcajului jucatorului fara marcaj; -pieptdrase
13-14 rpinge si cu minge demonstrare
-Intrecere corectari
stafetd: conducerea mingii pas lateral-
reprimire-conducerea mingii cu ocolirea
unui fanion-pasa lunga la grupa.
Cunoasterea propriul | -Pregdtirea exersarea pe grupe optionale a variantelor 25" | -mingi Sumativa
nivel de pregatire si probelor de de evaluare pentru care au optat elevii -fanioane (optional)
optiunea pentru evaluare pentru efectuarea procedeelor tehnice izolate -pieptarase
15-18 varianta de evaluare care au optat elevii efectuarea unei structuri tehnico-tactice

optima

-Sustinerea probei
de evaluare (la
cerere)

joc bilateral cu aplicarea prevederilor
regulamentului de joc: fault, hent aruncarea
de la margine.
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Proiectarea unitatii de invatare
HANDBAL

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Handbal
Continuturi cuprinse in instruire:

* prinderea cu doua maini, de pe loc si din deplasare

" pasaazvarlita cu o mana de deasupra umdrului: de pe loc si din deplasare

= driblingul simplu

= aruncarea la poarta de pe loc

= aruncarea la poarta din alergare

* aruncarea la poarta cu pasi adaugati

* pozitia fundamentala

= procedee tehnice specifice portarului

® repunerea mingii in joc de catre portar

* depasirea

" replierea

* marcajul adversarului aflat in posesia mingii si demarcajul

" interceptia

= sistemul de atac in semicerc

* asezarea in aparare in sistemul 6:0

= variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7
11, -Tnsu§ir'ea ' -Prinderea, t.ine.r.ea " exersarea prinderii, tinerii si transmiterii 25- | - . predictiv
12 mecanismului de baza | si pasarea mingii mingii 30" | chinograma | &
1 53, al Priljderii sipasarii | cuomanadela * exersarea pozitiei fundamentale si a -mingii
4 mingii de pe loc l{mél’, de‘ pe loc deplasarilor specifice
-intreceri
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exersarea pasei cu 0 mana de deasupra
umadrului de pe loc, la perete si in perechi de
la distante variabile

demonstratii

stafetd cu utilizarea pasei de pe loc,
precedata de deplasare

-Insusirea -pasa cu 0 mana Exersarea pasei cu 0 mana pe perechi de pe 25- | -chino- observare
mecanismului de baza | de pe loc, loc, precedata de deplasare in triunghi, in 30" | grame sistema-
al driblingului precedata de suveica etc,; -mingii tica
1.1. deplasare Exersarea driblingului pe loc si din mers cu ~fluier
) 1.2. -dribling simplu mana indemanatica -marcaje
23. - cunostinte demonstratii
2.4. privind regulile de corectari
joc: pasi, fault, joc pregatitor (hustiuliuc)
dubludribling
-intreceri
-Insusirea -miscarea in teren exersarea miscdrii in teren cu pasi adaugati 25- | - chino-
mecanismului de baza | - pasa azvarlita cu exersarea pasei in doi intercalata cu 30" | grame-
a pasei 0 mana de deplasari specifice mingii -
intercalata cu deasupra demonstratii marcaje
53, deplasari umé.rul.ui: de pe exersarea pasei in doi din alergare
24 loc si din deplasare exersarea driblingului multiplu din alergare
3 32 -pasa de pe loc cu moderata
3:3: joc de piciqarg demonstratii
-pasa in doi din corectari
deplasare joc pregititor pe echipe ,cine tine mingea
intercalata cu mai mult”
dribling
-intreceri
53, —?nsu§ir‘ea ‘ ] -Deplasarea in deplas:are cu jf)c dve glez.ng:oprire‘ - df:plasare 25: -chino- ﬁnvestiga;
24 mecanismului de baza | teren variata cu pasi adaugati si incrucisati; 30" | grame ie
4-5 39 al aruncarii la poarta | -Aruncarea la exersarea aruncarii la poarta de pe loc de la -mingii
" poarta de pe loc 7si9m; fluier
33. -intrecere demonstratii; -marcaje
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exersarea pasei din deplasare intercalata cu
dribling
stafete

-insusirea -Pasa din alergare exersarea pasei din alergare in perechi si in 25- | - observare
mecanismului de baza | -Aruncarea la cerc cu schimb de locuri 30" | chinograma | sistema-
al aruncarii la poartda | poarta din alergare exersarea aruncarii la poarta din alergare -mingi tica
Dribling multiplu demonstratie
6 Intreceri corectari
exersarea driblingului din alergare - oprire —
pas
joc pregatitor “apdrarea cetatii’ (Jn cerc cu
un jucator la centru)
-pasa din deplasare exersarea pasei din deplasare in 2 si 3 25- | -chino- idem
-driblingul jucatori, pe lungimea terenului 30" | grame
2.3. multiplu exersarea driblingului cu ocoliri de jaloane -mingii
2.8 2.4. -aruncarea la exersarea aruncarii la poarta cu pasi -marcaje
3.2. poarta cu pas; adaugati, din unghiuri diferite -pieptarase
3.3. adaugat demonstratii
-Joc bilateral corectari
joc bilateral cu tema: retragerea in aparare
Consolidarea -pozitia funda- exersarea pozitiei fundamentale in apararesi | 25- | -chino- observare
mecanismului de baza | mentala de deplasare cu pas addugat (cu lucru de brate) | 30" | grame sistemati
sl procedeelor tehnice | aparare exersarea driblingului din alergare sub forma -mingii ca
53, fnsusite - prchdee tehnice de stafeta simpla L.J.rmaté de pasarea mingii; —marca}je
24 specifice ‘ exersarea aruncarii la poarta de pe loc -pieptarase
9-10 39 portarului precedata de dribling pe distanta de 3-4m
3'3' -driblingul din demonstrare
- alergare corectari
-aruncarea la variante de joc cu temad
poarta arbitraj realizat de profesor
-joc bilateral
23. Aplicarea procedeelor | -aruncarea la exersarea driblingului, oprire si aruncare la 25- | -mingii tema la
11-12 2.4. tehnice in jocul poarta precedata poarta 30" | -marcaje clasa
3.2. bilateral de dribling demonstratii -fluier
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3.3. - repunerea mingii | ® corectari -pieptarase
in joc de catre = joc bilateral cu tema: retragerea in aparare -
portar arbitraj asigurat de profesor -prezentarea
- informatii cu principalelor reguli de joc.
caracter sportiv
-joc bilateral
Aplicarea procedeelor | (Etapa racoroass, = exersarea aruncarii la poarta 25- | -pieptdrase | temdde
53, t(?hnice in jocul incerta din punct | = joc bilateral cu tema: retragerea in aparare - 30° —flu'ier“ clasa
24 bilateral de vedere arbitraj realizat de profesor cu interventii pe -mingii
13-15 3. atmosferic) - parcurs
33, aruncarea la
poarta
-Joc bilateral
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Proiectarea unitatii de invatare
HANDBAL

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Handbal
Continuturi cuprinse in instruire:

= aruncarea la poarta din alergare

" aruncarea la poarta cu pasi adaugati

= procedee tehnice specifice portarului

" repunerea mingii in joc de cdtre portar

* depadsirea

= replierea

* marcajul adversarului aflat in posesia mingii si demarcajul

" interceptia

» sistemul de atac in semicerc

* agsezarea in aparare in sistemul 6:0

= variante de joc cu tema

* cunostinte privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling

* informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7
Participarea activd la | -pasa sidriblingul | = exersarea pasei si a driblingului sub forma de | 25- -mingii observare
jocurile pregatitoare | multiplu stafetd simpla si dubla 30’ -marcaje siste-
23. -intreceri cu = corectari matica
1.2 2.4. elemente de = jocuri pregatitoare:
3.2 prindere si - mingea peste granita
3.3. aruncare - doboara mingea
- aruncare la tinta
= arbitrare realizata de elevi prin rotatie
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Insusirea aruncériila | -dep3sirea exersarea alergarii cu schimbdri de directie 25- | -mingi observare
poartd din alergare si | -pasa oblic inainte (depasirea); 30" | -marcaje sistemati
depasirea -aruncarea la demonstratie ca
2.3. poarta din alergare exersarea pasei in doi din deplasare, oblic
4 2.4. -intreceri fnainte
> 3.2. aruncarea la poarta din alergare;
3.3. corectari
stafeta cu aruncare la tintd (desenata pe
perete)
joc bilateral cu reguli adaptate
Aplicarea in intreceri | -pasa in doi din exersarea pasei in doi din alergare si 25- | -chino- Observar
a cunostintelor alergare si aruncare la poarta din alergare sau de pe loc 30" | grame e
23. privind regulile de aruncarea la demonstratii -mingi sistemati
4.5 2.4. jo;: Pa§i, fault, dublu poarté' exersarea demarcajului sub forma de joc: ca
3.2. dribling -depasirea ,Leapsa in doi”
3.3. -intreceri stafetd cu dribling printre obstacole si pasa
la partener
-corectari
Tnsusirea si aplicarea | -asezarea in exersarea pozitiilor de aparare si a 25- | -teren tema la
actiunilor de apdrare | aparare 6:0 deplasarilor specifice pe semicerc 30" | marcat clasa
la semicerc - marcajul exersarea marcajului adversarului aflat in -pieptarase
23. adversarului aflat posesia mingii si demarcajul fluier
67 2.4. in posesia mingii si exersarea pasei in doi si aruncarea la poarta -mingi
3.2. demarcajul in prezenta unui aparator
3.3. joc bilateral cu tema: retragerea pe semicerc
-pase in doi cu si efectuarea actiunilor specifice apararii 6:0
aruncare la poarta arbitraj asigurat de profesor cu interventii
-joc bilateral pe parcurs si corectari
Tnsusirea si aplicarea | -pasa oblic inainte- exersarea pasei sub forma de suveica 25- | -porticu temd la
23. corectd a actiunilor demarcaj-aruncare intercalata cu o pasa la intermediator (situat | 30" | plase grupa
g 2.4. de aparare la semicerc | la poarta din la jumatatea distantei in lateral) marcaje
3.2 alegare demonstratie -mingi
3.3. -joc bilateral demarcaj cu schimbare de directie, primirea -pieptarase

pasei si aruncare la poarta din alergare
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= demonstratie
= joc bilateral cu tema: apararea 6:0
(retragerea rapida la semicerc)

-Insusirea si aplicarea | -asezarea peteren | ® exersarea in formatie de atac in semicerc si 25- | -mingi - temd la
corectd a actiunilor in cadrul amenintarea portii 30" | pieptdarase | grupa
tactice de atac si sistemului deatac | = exersarea apararii 6:0 fluier
aparare in semicerc * demonstratie -porti cu
aruncarea la = corectari generale si individualizate plase
2.3. poarta din dribling | = aruncare la poarta din dribling in prezenta
9-10 2.4. -joc cu tema unui aparator activ
3.2 = corectari
3.3. = joc bilateral cu tema: atac in semicerc,
aparare 6:0
= respectarea regulilor: pasi, fault, dublu
dribling
= arbitraj realizat de profesor privind
efectuarea celor doua faze de joc
-Insusirea si aplicarea | -dribling alternativ | = exersarea structurii: dribling alternativ (cu 25- | -mingi observare
corectd a actiunilor Cu mana stanga si mana dreapta si stangd), pasa lunga (8-10 30" | -marcaje sistemati
tactice de atac si dreapta m), alergare reprimirea mingiei si aruncare la ~fluier ca
2.3. aparare -pasa lunga poarta din a.I.ergare -pieptarase
11-12 2.4, -aruncarea la * demonstratii
3.2. poarta = joc bilateral cu tema: retragerea in aparare;
3.3. -joc bilateral atac in forma de semicerc. Respectarea
regulilor: pasi, fault, dublu dribling
= arbitraj asigurat de profesor, cu interventii
pe parcurs
-Consolidarea -repetarea -exersarea pe grupe valorice a celor 2 variante 25- | -pieptdrase | auto
23 actiunilor tactice de procedeelor (optionale) pentru sustinerea probelor de 30" | -marcaje control
13-15 2.4. atac si aparare tehniFo-tactice evalugre sum.ativé -mingii
3.2. insusite pe grupe -consiliere asigurata de profesor
3.3. valorice -joc bilateral cu tema: retragerea in aparare,

-joc bilateral

respectarea regulilor: pasi, fault, dublu dribling
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53, -Consolidarea -Sustinerea -sustinerea uneia din variantele de evaluare 25- | -pieptarase | sumativa
4 actiunilor tactice de optionald a pentru care a optat fiecare elev 30" | -marcaje
16-18 3'2' atac si apdrare probelor de -joc bilateral respectand regulile: pasi, fault, -mingii
3'3' evaluare dublu dribling
- -joc bilateral -arbitraj realizat de elevi prin rotatie
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Proiectarea unitatii de invatare
VOLEI

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Volei
Continuturi cuprinse in instruire:

pasa cu doud maini de sus, precedata de deplasare si oprire cu fata spre directia de transmitere a mingii

organizarea celor trei lovituri

serviciul de jos din fatd

preluarea cu doua maini de jos

preluarea serviciului de jos din fatd (cu doud maini de sus)

cunostinte privind actiunile tactice colective (dispozitive, modalitati si reguli de actionare) specifice modelului de joc 4x4 (la efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, in apdrare si in atac)

model de joc cu efectiv redus (4x4)

variante de joc cu tema: 3x3 cu trecerea mingii peste fileu cu doua maini de sus precedata de deplasare, cu doua maini de sus din saritura, prin plasare cu o mana
cunostinte privind regulile de joc: atingerea fileului, lovire dubld, minge tinuta

informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7 8
Insusirea mecanismului de bazi al -pozitii si deplasari " exersarea pozitiei 25' | -chinograme - Investigatie
pasei cu doud maini de sus specifice fundamentale si a deplasarilor fotografii -mingi

o Ae . e 7, (una la fiecare
-pasa cu doua maini de cu pasi addugati elev)
1.1. sus = simularea pasarii mingii de pe
12 1.2. loc :f,i‘precedaté de deplasari si
2.3. opriri
2.4. = pasa cu douda maini de sus la
perete

= explicatii si demonstratii
" corectdri
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3-4

1.1.
1.2
2.3.
2.4.

Insusirea mecanismului de bazi al
pasei cu doua maini de sus
precedatd de deplasare si oprire
cu fata spre directia de
transmitere a mingii

-pasa cu douda maini de
sus de pe loc si prece-
data de deplasari pe
distante scurte

exersarea pasei la perete si in
perechi

exersarea pasei din minge
aruncata de partener la
distante si pe directii diferite
corectadri individuale

pase de control pe loc si
precedate de deplasari cu
schimbari de directie

-mingi
-chinograme

observare
sistematica

5-6

2.3.
2.4.
3.2.
3.3.

Consolidarea pasei de sus in conditii
de intrecere

-pasa de sus la perete si,
in formatii de 2-3 juca-
tori

-intreceri

exersarea pasei de sus la perete
sub forma de concurs si pasa
de sus individual (de control)
exersarea pasei de sus in
perechi si in trei jucatori sub
forma de suveica

stafeta utilizand pasa de
control

corectari colective si
individualizate

corectari reciproce, pe perechi

-mingi
-marcaje pe
perete

observare
sistematica

2.3.
2.4.
3.2.
3.3.

Coordonarea pozitiilor si a
deplasarilor cu actiunea de pasare

-perfectionarea pozitiilor
si deplasarilor in teren
-pasa cu douda maini de
sus

-intreceri

exersarea pozitiei
fundamentale si a deplasarilor,
separat si in relatie cu pasa de
sus din mingi aruncate (pe
perechi)

exersarea pasei la perete din
pozitie medie alternata cu
deplasdri si opriri demonstratii
corectari generale si
individualizate

stafeta cu pasa in perete

25'

-chinograme -
mingi -marcaje pe
perete

tema de lucru
individual

2.3.
8-9 2.4.
3.2.

Imbunatitirea capacititii de
utilizare a procedeului de pasare a
mingii in structuri simple

-pasa cu douda maini de
sus

exersarea pasei cu doud maini
de sus, inainte, in formatii de 3
jucatori, sub forma de suveica

25'

-chinograma -
fotografii -mingi -
marcaje pe perete

observare
sistematica
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33. -serviciul de jos din fatd - corectari
intreceri exersarea serviciului de jos din
fata peste o linie trasatd pe un
perete
demonstratie
corectari
concurs de pase in perechi pe
timp de 1 minut: cine executa
mai multe pase fara sa piarda
mingea
2.3. -Consolidarea pasei cu doua maini | -pasarea mingiei inainte exersarea pasei de sus in 25" | -mingi observare
2.4. de sus si peste cap; perechi pe directii -marcaje pesol | permanenta
3.2 -Insusirea mecanismului de baza al | -structuri cuprinzind pasa | si cu traiectorii diferite :':i':;grame
3.3. serviciului de jos din fata de sus corectari
-serviciul de jos din fata demonstratii
sau de jos din lateral exersarea pasei de control sia
10 -intreceri pasei peste cap
exersarea serviciului la perete
de la distante diferite peste
linii trasate pe perete
demonstratii repetate
stafeta cu pase de control si
serviciu la perete
23. -Insusirea mecanismului de pasare a | -pasa inainte precedati exersarea pasei cu 2 maini de 25" | -marcaje tema
2.4. mingii peste cap de deplasiri si oprire sus, precedata de deplasare si -mingi individuala
3.2 -pasa peste cap oprire, realizata pe grupe dis-
3.3. - cunostinte privind puse in sir, la perete
112 actiunile tactice exersarea pasei de control

colective
-intrecere

urmata de pasa peste cap la
perete

concurs individual: cine
executa mai multe pase la
perete timp de 1 minut

Petrica DRAGOMIR, Titel IORDACHE

72



Documente curriculare de proiectare a activitatii didactice: GHIDUL PROFESORULUI — Educatie fizica si sport, cls. a V-a

2.3. Efectuarea corectd si cu eficientd a | -serviciul si preluarea de exersarea serviciului in perete 25" | -marcaje observare
2.4. procedeelor tehnice predate sus si preluarea din minge ricosata “mingl permanentd
3.2. -ridicarea mingii (individual) “fleu
3.3. - cunostinte privind exersarea ridicarii mingiei
13 regulile de joc: atingerea pase in doi din deplasare si
fileului, lovire dublg, transmiterea de mingi peste
minge tinutd fileu la parteneri
demonstratii
corectari
2.3. Integrarea eficienta in echipele -joc pe teren redus cu joc 2x2, pe terenuri de 25" | fluier observare
2.4. constituite reguli simplificate dimensiuni variabile, adaptate -mingi sistematica
14 3.2. - informatii cu caracter grupelor valorice “fleu
3.3. sportiv arbitraje, prin rotatie, de cdtre
elevi
2.3. Aplicarea in joc a procedeelor -repetari individuale si in exersarea procedeelor tehnice 25" | -marcaje tema la grupd
2.4. tehnice insusite anterior, in conditii | perechi a pasei si insusite prin structuri “mingl
3.2. de intrecere serviciului de jos diferentiate, potrivit cu ritmul fuier
1516 3.3. - organizarea celor trei de progres al elevilor

lovituri

-intreceri intre grupe sub
forma unui mini-
campionat

model de joc cu efectiv redus:

3x3, 4x4, aplicand organizarea

celor trei lovituri si serviciul de
jos (terenuri, adaptate)
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Proiectarea unitatii de invatare
VOLEI

Domeniul de continut: Discipline sportive-Jocuri sportive-Volei
Continuturi cuprinse in instruire:
= organizarea celor trei lovituri
* serviciul de jos din fata
= preluarea cu doua maini de jos
* preluarea serviciului de jos din fatd (cu doua maini de sus)
* cunostinte privind actiunile tactice colective (dispozitive, modalitati si reguli de actionare) specifice modelului de joc 4x4 (la efectuarea serviciului, la primirea
serviciului, in apdrare si in atac)
* model de joc cu efectiv redus (4x4)
* variante de joc cu tema: 3x3 cu trecerea mingii peste fileu cu doua maini de sus precedata de deplasare, cu doua maini de sus din saritura, prin plasare cu o mana
* cunostinte privind regulile de joc: atingerea fileului, lovire dubla, minge tinuta
* informatii cu caracter sportiv

1 2 3 4 5 6 7 8
Utilizarea corecta a -pasa cu doua = exersarea pozitiei fundamentale in corelatie 25" | -marcaje predictiv
pasei cu douda maini maini de sus cu deplasari variate si pasarea mingii in -mingi a
de sus precedata de perechi fluier observare
1.1. deplasari " exersarea pasei de sus in formatie de sistemati
1.2 1.2. -joc bilateral triunghi, deplasandu-se acolo unde a pasat ca
23 coechipierul
2.4. * demonstratii
= explicatii
= corectari individuale
= joc bilateral 2x2 pe teren redus
1.1. - Consolidarea meca- | -pasa de sus = exersarea pasei de sus cu deplasare pe 25" |- observare
3-4 1.2. nismului de pasarea | precedata de directii variate si oprire chinograma | sistemati
2.3. mingii -mingi - ca
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2.4. deplasare si oprire exersarea serviciului la perete si a preluarii cu marcaje pe
-serviciul de jos doua maini de sus/jos (din minge ricosata) perete
-intrecere stafetd utilizand procedeele tehnice insusite
2.3. - Utilizarea corectda | -ridicarea mingii - exersarea ridicarii mingiei in perechi, (din 25" | -plasa observare
2.4. pasei de sus in scopuri | pasa peste cap minge aruncatd) -mingi - sistemati
56 3.2. tgctice_ -preluarea de jos exersarea pasei peste cap (din minge marcaje pe | ca
3.3. - Insusirea corecta a aruncata) perete
mecanismului de baza exersarea preludrii cu doua maini de jos la
al lovirii de jos. perete
2.3. Sa realizeze cu -preluarea cu doua exersarea preluarii cu doud maini la perete si | 25' -mingi - auto
2.4. eficientd serviciulde | maini de jos pe perechi, cu minge aruncata marcaje pe | evaluare
3.2. jos si preluarea -serviciul de jos exersarea serviciului de la distante variabile perete
3.3. - preluarea cdtre un partener care efectueaza preluare
2.9 serviciului de jos de sus sau de jos, dupa caz
din fatd (cu doua corectari
maini de sus) variante de joc cu tema: 3x3 cu trecerea
-joc bilateral mingii peste fileu cu doua maini de sus
precedata de deplasare, cu douda maini de
sus din sariturd, prin plasare cu o mana
23. Aplicarea corectd a -pasa cu doua exersarea procedeelor de pasare a mingii de | 25' -marcaje tema la
2.4. procedeelor tehnice | maini de sus sus si a preludrii de jos, sub forma de -mingi echipa
3.2. insusite n diferite -preluarea cu doua intrecere -plase
10 3.3. forme de intreceri méin.i Fle jos exersarea preludrii de jos din serviciu
-serviciul de jos executat peste fileu
-intreceri stafetd: pasa de control, urmata de pasa in
perete, preluarea mingii ricosate si serviciu la
grupa
2.3. Aplicarea corecta a joc bilateral 3x3 in exersarea procedeelor tehnice insusite (pe 25' -plase auto
2.4. procedeelor tehnice si | conditii de perechi) -marcaje evaluare
11-12 3.2. ac;iur\ilor t.actice autoorganizare joc 3x3 intre grupe, sistem turneu (1 set), -mipgi
3.3. insusite in jocul numai tur, desfasurat pe parcursul a doua ~fluier

bilateral

lectii
arbitraj realizat de elevi prin rotatie
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2.3. Consolidarea -structuri tehnico- exersarea preluarii din serviciu si ridicdrii 25' -mingi auto
2.4. procedeelor tehnice | tactice cuprinzand mingiei in formatii de 4x4 cu serviciu -plasa evaluare
13 3.2. fnsusite fn structuri procedeele insusite alternativ din ambele parti -marcaje
3.3. apropiate de joc joc bilateral (cu mingi aruncate succesiv din -fluier
exterior)
autoarbitrare
23. Actionarea constantd | -dezvoltarea exersarea pasei si a preluarii in conditii de 25' -mingi observare
2.4. pentru dezvoltarea calitatilor motrice solicitare a vitezei de reactie, executie si a -plase sistemati
3.2. calitatilor motrice combinate cu indemanarii (exercitii cu doud mingj, ca
3.3. specifice jocului de viteza combinate cu exercitii de atentie)
14-15 volei -indemanare prin joc 4x4 pe teren 5x6 m (model de joc cu
realizarea unor efectiv redus).
structuri tehnice
special constituite
-joc bilateral
23. Aplicarea eficientda | -joc bilateral sub joc 2x2, 3x3, 4x4 pe terenuri cu dimensiuni | 25’ ~fluier observare
2.4. procedeelor tehnice | forma de adaptate, turneu intre grupele constituite -mingi sistemati
16-17 3.2. fnsusite in jocul minicampionat pe arbitraj realizat de catre elevi prin rotatie si -plase ca
3.3. bilateral grupe valorice autoarbitrare in functie de nivelul grupelor -marcaje
constituite
23 Aplicarea eficientda | Evaluare optionala sustinerea probelor de evaluare sumativa, -fluier evaluare
18 2.4. procedeelor tehnice | (la cerere) potrivit optiunilor (din variantele -mingi sumativa
3.2. insusite in jocul prezentate in Sistemul de evaluare) -marcaje
3.3. bilateral
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SUGESTII METODOLOGICE

Tn vederea valorizarii competentelor cheie si a asigurarii transferabilitétii la nivelul activitatii educationale, se recomanda ca strategiile didactice
utilizate Tn predarea disciplinei Educatie fizicg si sport sa puna accent pe constructia progresiva a cunoasterii, flexibilitatea abordarilor si parcursul
diferentiat, coerenta si abordari inter- si transdisciplinare.

Strategii didactice

Tinand seama de particularitatile elevilor, profesorii vor folosi demersuri care sa facé accesibil si atractiv continutul lectiei de educatie fizica.
Intrecerea devine principala formé de organizare, adaptata capacitatilor motrice si psihice ale elevilor.

La Tnceputul anului scolar se va urmari organizarea claselor si a grupelor de lucru in spiritul educatiei incluzive. Se va pune accentul pe lucrul in
perechi si Tn grup, favorizand integrarea, ajutorarea si incurajarea reciproca.

Se va asigura utilizarea unei cantitati suficiente de materiale didactice (mingi, cercuri, copete, jaloane, dispozitive, instalatii, sisteme de protectie

etc.) care sa asigure un volum de exersare crescut, cat si protectia elevilor, inlaturandu-se orice posibilitate de a se produce accidente.
,Elementele de continut ale organizarii activitatilor motrice”, ,Elementele de continut ale dezvoltarii fizice armonioase” se pot constitui ca teme de
lectie doar in primele 3-4 saptamani ale semestrului . In celelalte lectii aceste continuturi se exerseazi in verigile/secventele de instruire constante
ale lectiei de educatie fizica si sport, respectiv: ,Organizarea colectivului de elevi”, ,Pregatirea organismului pentru efort”, ,Influentarea selectiva a
aparatului locomotor” si ,Revenirea organismului dupa efort”.

Domeniile ,Igiena si protectia individuala” si ,Comportamente si atitudini” vor fi abordate in fiecare lectie, prin intermediul tuturor verigilor lectiilor,
fara a se constitui ca teme de lectie de sine statatoare.

Temele lectiilor, in numér de doua, maxim trei, se vor constitui din domeniile ,,Capacitate motrica” si ,,Discipline sportive”. Cand se opteaza
in aceeasi lectie pentru combinatia de teme reprezentate de o calitate motrica si de o deprindere motrica, se va avea in vedere relatia dintre acestea,
astfel incét calitatea motrica sa favorizeze invatarea/consolidarea deprinderii.

Deprinderile de locomotie, de stabilitate si de manipulare vor fi exersate Tn cadrul diferitelor lectii, prin alcatuirea unor stafete/parcursuri
aplicative si vor fi prezente si in cadrul lectiilor de Tnsusire a unor deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive abordate.

Calitatile motrice, in acceptiunea in care sunt prezentate, vor fi dezvoltate pe parcursul intregului an scolar, avand in vedere necesitatea atingerii
unui nivel crescut al acestora, atét pentru o dezvoltare fizicd armonioasa, cat si pentru Tnsusirea corespunzatoare a diferitelor deprinderi si priceperi
motrice din disciplinele sportive abordate. Locul lor in lectie este dupd veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor (dezvoltarea calitétii
motrice viteza sau indeménare/capacitate coordinativd) si dupa@ cele de abordare a deprinderilor motrice specifice diferitelor ramuri sportive
(dezvoltarea calitatii motrice forta sau rezistenta).

Pentru a putea realiza un grad corespunzétor de insusire a probelor atletice de alergéri, sérituri si aruncéri, se va tine cont de conditiile fiecarei
unitati scolare, dar cu obligativitatea abordarii a cel putin trei probe, cate una din fiecare categorie. Predarea si exersarea se vor putea realiza: frontal,
pe grupe, individual sau combinat, in cadrul aceleiasi lectii. Locul Tn lectie destinat predarii deprinderilor din atletism este dupa veriga destinata
influentarii selective a aparatului locomotor sau dupa dezvoltarea calitdtilor motrice viteza sau indeménarea/ capacitatea coordinativa sau dupa cea
de abordare a unei alte deprinderi motrice.

in cazul predarii elementelor din gimnastica acrobatici si sarituri la aparate este necesara asigurarea tuturor conditiilor pentru evitarea
accidentelor (asigurarea locului de desfasurare, asigurarea de saltele, lada de gimnastica si trambulind etc.). Exersarea sariturilor la aparate se va
realiza numai cu prezenta nemijlocita la aparat a profesorului, care va asigura asistenta, ajutorul, sprijinul. Locul in lectie destinat predarii deprinderilor
din gimnastica si din sarituri cu sprijin este dupa veriga/secventa de instruire destinata influentarii selective a aparatului locomotor, dupé cea destinata
dezvoltarii calitatii motrice viteza sau indemanare/capacitati coordinative sau dupd cea de abordare a unei alte deprinderi motrice.

Jocul sportiv are o importanta deosebitd, deoarece prin intermediul acestuia se poate asigura o atractivitate crescuta a lectiei. Se poate aborda
un singur joc sportiv pentru toata clasa sau se pot aborda doua jocuri sportive - unul pentru fete si unul pentru baieti. Locul in lectie este dupa veriga
destinata influentarii selective a aparatului locomotor, dupa cea de dezvoltare a calitétii motrice viteza sau indemanare/capacitati coordinative sau
dupa cea de abordare a unei alte deprinderi motrice.

Cadrele didactice pot elabora si alte activitati de invatare, continuturi si instrumente de evaluare, in functie de particularitétile clasei de elevi, baza
materiala de care dispune scoala si optiunile elevilor.

Lectia de educatie fizica si sport raméne o creatie a fiecarui profesor ce trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta
conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se de o serie de indrumari/sugestii metodologice, oferite
prin aceasta programa, astfel:
=  prezentarea de catre profesor a cunostintelor, priceperilor, deprinderilor si disciplinelor sportive care vor fi abordate, a probelor si criteriilor
de evaluare si a repartizarii acestora pe semestre;
= realizarea evaludrii predictive a nivelului de pregatire a elevilor;
= eliminarea din relatia profesor-elev a oricarei forme de agresivitate verbala sau fizica;
= mentinerea de catre profesor a unei relatii constante cu dirigintele clasei, in special pe urmatoarele probleme: - prezentarea de cétre elevi
a adeverintei medicale care atestd starea de sanatate;
= echipamentul adecvat pentru participarea la lectiile de educatie fizica si sport;
= evidentierea ritmica, de catre profesor, in catalogul clasei, a frecventei si a rezultatelor evaludrii curente.

Tn perspectiva unui demers educational centrat pe competente, se recomanda utilizarea cu preponderentd a evaluarii continue, formative.

Procesul de evaluare va imbina formele traditionale cu cele alternative (proiectul, portofoliul, autoevaluarea, evaluarea in perechi, observarea
sistematicd a activitatii si comportamentului elevului) si va pune accent pe:

= corelarea directd a rezultatelor evaluate cu competentele specifice vizate de programa scolara;

= valorizarea rezultatelor invatarii prin raportarea la progresul scolar al fiecérui elev;

= utilizarea unor metode variate de comunicare a rezultatelor scolare;

= recunoasterea, la nivelul evalurii, a experientelor de invatare si a competentelor dobandite in contexte non-formale sau informale.
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STRUCTURA ANULUI SCOLAR 2017-2018

Art.l (1) Anul scolar 2017-2018 are 35 de saptamani de cursuri, Insumand 167 de zile lucratoare.

Art.2 Anul scolar 2017-2018 incepe pe data de 1 septembrie 2017, se incheie pe data de 31 august 2018 si se
structureaza pe doua semestre, dupa cum urmeaza:

Semestrul | are 18 saptamani dispuse in perioada 11 septembrie 2017-02 februarie 2018

Cursuri: luni 11 septembrie 2017 - vineri 22 decembrie 2017.

Tn perioada 28 octombrie - 5 noiembrie 2017 clasele din invatimantul primar si grupele din invatimantul prescolar sunt
in vacanta.

Vacanta de iarna — sambata, 23 decembrie 2017 — duminica, 14 ianuarie 2018

Cursuri — luni, 15 ianuarie 2018 — vineri, 02 februarie 2018

Vacanta intersemestriala — sdmbata, 03 februarie 2018 — duminica, 11 februarie 2018

Semestrul al I1-lea are 17 saptiamani dispuse in perioada 12 februarie 2018 -15 iunie 2018

Cursuri — luni, 12 februarie 2018 — vineri, 30 martie 2018

Vacanta de primavara — sambata, 31 martie 2018 — marti, 10 aprilie 2018

Cursuri — miercuri, 11 aprilie 2018-vineri, 15 iunie 2018

Vacanta de vara — sambata, 16 iunie 2018 — duminica, 9 septembrie 2018

Art.4 Unitatile de invatamant si inspectoratele scolare vor marca prin manifestari specifice ziua de 5 octombrie - Ziua
internationald a educatiei, ziva de 5 iunie - Ziua invatatorului.

Art.5 (1) Programul national ..Scoala altfel" se va desfasura in perioada 2 octombrie 2017 - 31 mai 2018, pe o perioada
de 5 zile consecutive lucratoare, a caror planificare se afla la decizia unitatii de invatamant.
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