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CLASA |  Semestrul I/ Semestrul Il
Obiective Unitatea de invatare Continuturi Numar de Saptamana | Masuri
de lectii alocate de
referinta reglare
1. 2. 3. Sem | Sem| Sem | Sem 6.
I ) I )
1.1 Elemente de Formatii de | -in linie pe un rand 4 1 1-2 1
1.2 organizare a adunaresi | -in linie pe doua randuri
1.3 activitatilor de deplasare | -formatii de deplasare in coloana cate permanent permanent
2.3 practice unul
5.1 sportive -formatii de deplasare in coloana cate
doi
Pozitiile -pozitia drepti in linie si in coloana 2 | 1 1 | 1
drepti sipe | -pe loc repaus in linie permanent permanent
loc repaus | -pe loc repaus in coloana
intoarceri | -intoarcere prin siriturd |-a stanga 2 | 1 2 | 1
prin sariturd | -intoarcere prin sariturd la dreapta permanent permanent
1.2 Elemente ale Postura -postura corecta in pozitii si actiuni permanent permanent
2.1 dezvoltarii fizice corecta motrice variate
2.2 armonioase Pozitii -stand 4 - 12-13 -
2.3 -stand departat
4.1 -stand pe genunchi permanent permanent
-sezand
-culcat
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Miscari brate 4 2 | 12-13 =
-ducerea bratelor lateral g g
-ridicarea si coborarea bratelor prin g g
fnainte Q K
-ridicarea si coborarea bratelor lateral
-rotari
-flexii
-extensii
-pe sold
-pe umeri
-la ceafd
trunchi
-indoire Thainte
-indoire lateralad
-aplecare
-rasucire
-extensie
membre inferioare
-ridicarea si coborarea unui picior prin
inainte
-ridicarea si coborarea unui picior inapoi
-ducerea unui picior lateral
-flexii
-extensii
gat
-rasuciri
-indoire lateral
-flexii
-extensii
cap
-rotari
Prelucrarea | -exercitii pentru membrele superioare permanent permanent
selectiva a | -exercitii pentru trunchi
segmentelor | -exercitii pentru membrele inferioare
corpului -exercitii pentru cap si gat
-sarituri
Complexul complex de dezvoltare fizica care sa 12 - 12-17 -
de cuprinda exercitii pentru: permanent permanent
dezvoltare | -membrele superioare si inferioare,
fizica trunchi, cap, gat
EVALUARE SUMATIVA
Corectarea | -corectari individuale si colective permanent permanent
atitudinilor | -enumerarea deficientelor coloanei
deficiente vertebrale si ale membrelor inferioare
(scolioza, cifoza, lordoza, picioare in
valgus si varus etc.)
-identificarea elevilor cu atitudini
deficitare si elaborarea exercitiilor
corective pentru atitudinile deficitare
depistate
1.1 Calitati motrice Viteza -viteza de reactie la stimuli vizuali, 8 - 8-11 -
1.2 de baza auditivi si tactili
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1.3
2.2
2.3
3.1
3.2
5.1

-viteza de executie Tn actiuni motrice
singulare
-viteza de deplasare pe directie rectilinie

Tndemanarea

-coordonarea actiunilor motrice
realizate individual
EVALUARE CONTINUA

1-3 15-
17

Forta

-fortd dinamica segmentara (
musculatura membrelor superioare,
inferioare, spate si abdomen)
EVALUARE SUMATIVA

18 1-3

Rezistenta

-rezistenta generald la eforturi aerobe

= 6

- | a6

Mobilitate si
stabilitate
articulara

-mobilitate si stabilitate articulara la
nivelul marilor articulatii

permanent

permanent

1.2
2.2
2.3
3.1
3.2
5.1

Deprinderi
motrice de baza

Mers

-mers pe varfuri
-mers pe calcdie
-mers ghemuit

permanent

permanent

Alergare

-alergare serpuita

-alergare cu ocolirea unor obstacole
-alergare peste obstacole

* scoala alergarii ( alergare cu genunchii
la piept, alergare cu pendularea
gambelor inapoi)

permanent

permanent

Sarituri

-sdriturd pe loc, cu desprindere pe
ambele picioare

-sdriturd cu deplasare cu desprindere pe
ambele picioare

* scoala sariturii ( pasul saltat si pasul
sarit)

permanent

permanent

Aruncari si
prinderi

-aruncdri lansate de pe loc
-aruncdri azvarlite de pe loc
-aruncadri la tinta de pe loc
-aruncdri la partener de pe loc
-aruncari la distanta de pe loc
-prinderi cu doua maini

6 o

3-5 =

permanent

permanent

3.1
3.2
5.1

Deprinderi
motrice utilitar-
aplicative

Echilibru

-mentinerea pozitiei stand pe varfuri
-mentinerea pozitiei pe genunchi
-mentinerea pozitiei stand intr-un picior
pe sol

-mentinerea pozitiei stand intr-un picior
pe suprafete inguste

-mentinerea pozitiei stand intr-un picior
pe suprafete inaltate

12-13 =

Catarare

-catarare pe scara fixa prin pasire si
apucari succesive

12-13 =

Escaladare

-escaladare cu apucare

-escaladare cu sprijin si pasire pe
obstacol

-escaladare cu sprijin si pasire peste
obstacol

14-15 =

Tractiune-
impingere

-deplasarea propriului corp, prin
impingeri realizate cu bratele si cu
picioarele

14-15 =
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Tarare

-tarare pe palme si pe genunchi
-tarare pe antebrate si genunchi

16-18

Transport de
greutati

-transport de obiecte usoare, apucate cu
una/ambele maini, individual si in
perechi

16-18

1.2
1.3
3.1
3.2
5.1

Deprinderi
motrice sportive
elementare

Atletism

Al. de
rezistenta

- alergare de rezistenta in eforturi
aerobe
- reglarea respiratiei in efort

4-7

Al.de
viteza

- startul din picioare

- pasul alergator lansat de viteza

- alergare accelerata

- concurs: alergare de viteza cu start din
picioare

- evaluare: alerg. de vit.cu start din
picioare pe 25m sau naveta 5x5.

11-
14

A.M.O.

- exercitii pregatitoare

- aruncarea mingii de oina de pe loc, la
distanta

- aruncarea mingii de oina sub forma de
concurs

10

GIMNASTICA

- cumpana pe un genunchi

- semisfoara

- podul de jos

- rulari

- rostogliri inainte din ghemuit in
ghemuit

-rostogoliri inapoi din ghemuit in
ghemuit

- stand pe omoplati

- cosuletul

14

12-18

1-2

Joc sportiv

Mini-
fotbal

¢ Dribling multiplu, de pe loc

e Conducerea mingii cu piciorul

o Stafete si jocuri cuprinzand procedeele
invatate

o Stafete aplicative cu mingea

¢ Jocuri dinamice cu mingea
-pozitia fundamentala in aparare
-deplasarile cu pasi adaugati
-lucrul de brate si jocul de picioare
-variante de joc cu tema

Joc bilateral

19

26

2-11

3-6

Mini-
handbal

e Obisnuirea cu mingea de handbal

* Pasarea cu 0 mana si prinderea cu
doua maini de pe loc, din mers si din
alergare

o Dribling simplu si multiplu de pe loc

e Dribling simplu si multiplu din mers

e Dribling simplu si multiplu din alergare
Asezarea in teren a jucatorilor pe
posturile corespunzatoare

Aruncarea la poarta de pe loc, din mers
si din alergare

Joc bilateral

19

26

2-11

17
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o Stafete aplicative cu mingea

e Jocuri dinamice cu mingea
-pozitia fundamentald in aparare
-deplasdrile cu pasi adaugati
-lucrul de brate si jocul de picioare
-variante de joc cu tema

Reguli de -cunostinte teoretice privind regulile de permanent permanent
bazd ale joc: fault, pasi, dublu dribling.
sporturilor
predate
5.1 Informatii sportive “Campionii nostri Tn sport”: Gica Hagi, permanent permanent
Nadia Comaneci, llie Nastase, lon Tiriac,
Lia Manoliu, Ivan Patzachin, lolanda
Balas
Discipline -tabla de sah 14 4 11-17 | 1-2
sportive Sah -piesele si formele acestora in jocul de
alternative sah
-asezarea pieselor pe tabla de sah
-deplasarea pieselor pe tabla de sah
2.3 EVALUARE -alergare de rezistenta 3 4 7,11, | 3,8,1
3.2 -naveta 5x5m 17 3,17

-memorare — executie complex de
dezvoltare fizica — cu exercitii libere
-elemente de gimnastica acrobatica
izolate

Forta

-extensii din culcat facial

-ridicari de trunchi din culcat dorsal
-tractiuni pe banca de gimnastica
-sdritura in lungime de pe loc
indeméanarea

-picioare pe loc sarituri la coarda de pe
doua pe loc

-sdrituri la coarda, alternative pe loc
-aruncare la tinta orizontala cu doua
maini de jos
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