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IN ATENTIA . .
DIRECTORILOR UNITATILOR DE INVATAMANT
PROFESORILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

REF: PROGRAME SCOLARE IN VIGOARE LA DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA
SISPORT

DOCUMENTE PROIECTARE/PLANIFICARE LA DISCIPLINA EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

Pentru eficientizarea procesului invatamant la disciplina educatie fizicd si sport in
anul jcolar, v transmitem urmatoarele :

Programele scolare in vigoare sunt:

Claselc P-1I - Programa scolara aprobata prin OMEN, nr.3418/19.03.2013
- Clasel¢ I1I-1V- Programa scolard aprobatd prin OMEN nr. 5003/02.12.2014
- Clasele V-VIII- Programa scolara aprobatd prin OMEN nr. 3393/28.02.2017
. Clasela IX-XI11- Programa scolara aprobata prin OMEN nr 5099/09.09.2009

im dtamant profesional - Programa scolara aprobata prin OMECI nr. 3458/09.03.2004

Invitdmant sportiv integrat, Pregatire sportivd practici, clasele V-VIII- -Programa
~cohm aprobata prin OMEN nr. 3393 / 28.02.2017

Invagamant sportiv integrat, Pregitire sportivd practica, clasele IX-XII - Programa
scolard aprobatad prin OMEN nr. 5098/09.09,2009

Invajamant sportiv integrat, Pregitire sportiva teoreticd, Programele scolare aprobate
prin OMEN nr. 3432/2006 (IX-X), OMEN nr.3252/2006(X1), OMEN nr. 5959/2006

Cadrel: didactice vor elabora, conform modelelor anexate, urmatoarele documente de
oroizctare planificare:

planificarea/esalonarea anuald a unitatilor de invatare; anexa 1
. plenul calendaristic semestrial; anexa 2
- proieciarea unitdtilor de invatare; anexa 3

proiect didactic -pentru cadrele didactice care nu au definitivat si pentru inspectiile de
specialitate; anexa 4

Pentru clasa a IX a, invatamantul profesional, pregétire sportiva practica si pregatire
sportivé teoreticd, planificarea se va realiza conform modelelor din ..Repere Metodologice
pentru aplicarca Curriculumului National la clasa a [X a, in anul scolar 2021- 2022"

Inspectop Scolar — Educatie fizica si sport
Prof. Mihai NEGRESCU

Str. Gabriel Bethlen, Nr. 7, Alba lulia, 510009 Str. General Berthelot, Nr. 28 - 30,
Telefon: 0258 817255, Fax: 0258 817663 Sectorl, 010168, Bucuresti
Email: secretariat@isjalba.ro, Site: isjalba.ro Telefon: +40214056200 Fax: +40214056300,

www.edu.ro


mailto:Email:%20secretariat@isjalba.ro,%20Site
http://www.isj.albanet.ro/

INSPECTORATUL SCOLAR MINISTERUL
JUDETEAN ALBA EDUCATIEI
ANEXA 1
T T R P A B o YA A «:'-.. .»»:t:‘}‘ ’L‘

A . . 1
- . L2

Planificarea anualé a unité;ilor de invé;are

Unitatea de invatamant:
Anul scolar: 2021-2022
Clasa: |

Zona geografica:

Baza materiala:

Resurse materiale:
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Cf. Programei Nr. 3393/28.02.2017

|

Planificarea anuala a unitatilor de invatare

Unitatea de invatamant:
Anul scolar: 2021-2022
Clasa: a V-a

Zona geografica:

Baza materiala:

Resurse materiale:
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ANEXA 2

PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL

EDUCATIE FIZICA SI SPORT
CLASAI

Competente generale

1. Valorificarea achizifiilor psiho-motrice in mentinerea sdntatii si a dezvoltarii fizice armonioase
2. Exersarea deprinderilor si a capacititilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica
individuala

3. Participarea la jocurile gi activitatile motrice organizate sau spontane

Competente specifice

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sandtdtii si a dezvoltdrii fizice
armonioase

1.1. Recunoasterea influentei soarelui si a temperaturii asupra sanatatii

1.2. Identificarea principalelor caracteristici ale posturii corporale corecte

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

1.4. Respectarea regulilor de igiena personala

2. Exersarea deprinderilor 5i a capacitdtilor motrice in functie de capacitatea psiho-motricd
individual

2.1. Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc

2.2, Participarea la jocuri dinamice care antreneazi capacititile motrice individuale

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

3. Participarea la jocurile si activitdtile motrice organizate sau spontane

3.1. Sesizarea regulilor necesare desfasurariijocurilor

3.2. Participarea la activitdti motrice organizatein grup

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-play in timpul jocurilor
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PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL
CLASA I -SEMESTRUL

Unitatea de invatamant: .............ccceveerievernenee
Anul scolar: 2020-2021
Cadrul didactic: ...................

Competente ‘ Domenii Continut Numirde |  Saptimana Maisuri
specifice ‘ lectii de
[k U alocate | reglare
1.1 Elemente de | Pozitii o Pozitii: drepfi, =

1.2 organizarea | - pe loc repaus, asezat : —
1.3 activitatilor | Tntoarceriprin | o intoarceri prin =
14 | practice saritura saritura la stinga si la
sportive dreapta
\ ‘
1.1 Elemente ale | Postura corecti B Continuturile yor fi abordate in reloglece | -
1.2 dezvoltidrii | Pozitiile: stand, stind depdrtat, stand pe temele de lectie, pe parcursul intregulai -
1.3 fizice genunchi, asezat si culcat an scolar L
1.4 armonioase | Educarea actului respirator - - s -
Exercitii de prelucrare selectivi a
aparatului locomotor

Complexe de exercitii pentru dezvoltare
fizica

4 e
[ Continuturile vor fi abordate in relatie cu
temele de lectie, pe parcursul intregului

Exercitii corective pentru atitudini

deficiente a0 peolar
2.1 Capacititi Viteza Viteza de reactie la ' -
2.2 motrice stimuli vizuali, auditivi
23 si tactili ‘

Viteza de executie a
unor miscari repetate }

) | si cunoscute .

Forta Forta dinamica | -
segmentara a
membrelor inferioare, |

a spateluisia ‘
| = abdomenului - I
Capacitati Coordonare
coordinative | segmentara o
Rezistenta Dezvoltarea rezistentei -
| la eforturi aerobe PE——
Mobilitate si | » mobilitate si Cantinuturile vor fi abordate in relagie cu -
stabilitate stabilitate articulari la temele de lectie, pe parcursul intregului
articulara nivelul marilor 31 yodiac 4
_| articulatii e
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2.1 Deprinderi Variante de . obisnuit, pe
2.2 de locomotie mers vérfuri, ghemuit Conpouturile vor fi abordate in relagie cu
23 de bazi Variantede | « ‘in tempo BESREN 4 Sacyith TN porcurual tncegiitio -
e an gcolar
alergare uniform moderat,
accelerata, cu ocolire
de obstacole, cu
| schimbare de directie iy
Sarituri . sarituri pe loc, -
de pe loc in lungime,
peste obstacole = — 1
Deprinderi Echilibru Deplasare in echilibru
de locomofie pe banca de gimnastica __
combinate Tarare | Tardre pe genunchi si \ -
- . ‘ coate o |
Deprinderi | de tip | Lansare, rostogolire si - -
de propulsie aruncare
manipulare -
de tip Prindere cu dous maini
absorbtie de pe loc din
= | autoruncari |
Deprinderi | posturistatice | Posture ortostatice | i
de stabilitate de tip axial indoire, a ‘
rasucire,intoarcere,
B B balansare
3.1 Deprinderi Specifice Elemente statice -
3.2 motrice gimnasticii — ‘
33 specifice Specifice Sah T = |
disciplinelor sporturilor
sportive sezoniere
Regulile de baza ale sporturilor predate
| Informatii sportive Continuturile vor fi abordate in relatiecn |
| temele de lectie, pe parcursul intregului
an scolar
‘ ] | e
A Dezvoltarea | - Rolurile care se atribuie elevilor in
"‘555(:““10( lectiile de educatie fizica si sport
e
| personalitate |

Legenda:

Evaluare sumativa:
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Disciplina: Educatie Fizica Si Sport

PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL
CLASA I - SEMESTRUL al II-LEA

Unitatea de invatamant: ................ccccceveeneeenn
Anul scolar:

Cadrul didactic) . nansummmnnninsss
Competente | Domenii Continut Numiarde | Siaptimana Masuri |
specifice lectii alocate | de
[ A — ‘ | reglare
1.1 Elemente de Pozitii @ Pozitii: drepti, -
1.2 organizare a peloc repaus, asezat L _
1.3 activitdtilor | Intoarceriprin | o intoarceri prin -
1.4 practice saritura saritura la stanga sila Continuturile vor fi abordate in relagie cu
sportive dreapta temele de lectie, pe parcursul intregului an
geolar
1.1 Elemente Posturacorecta -
1.2 ale Pozitiile: stind, stand departat, stind pe -
1.3 dezvoltdrii | genunchi, asezat si culcat i
1.4 fizice Educarea actului respirator =
armonioase In 4 lectii vor =
Exercitii de prelucrare selectiva a fitema cu
aparatului locomotor caracter
= principal
in 4 lectii vor
Complexe de exercitii pentru dezvoltare fi tema cu
fizica caracter
. - | principal _
Exercitii corective pentru atitudini mﬁﬁp‘;&mﬁ:‘ "‘wle‘c:n
deficiente scolar AT
21 | Capacitati Viteza Viteza de reactie la -
2.2 motrice stimuli vizuali, auditivi
2.3 si tactili
Viteza de executie a
unor miscari repetate
i 1 si cunoscute
Forta | Forta dinamica -
| segmentaria
membrelor inferioare,
a spateluisia
L abdomenului :
Capacitati Coordonare
coordinative segmentara | —
Rezistenta Dezvoltarea rezistentei -
. la eforturi aerobe )
Mobilitate si | « mobilitate si ‘ Continuturile vor fi -
stabilitate stabilitate articulari la ‘ “:’:;‘i‘l"ed”“'.e"?'w b
articulara nivelul marilor pa,.cﬁ,f;u,e ,,fjfe‘;uﬁ’j,
- _articulagii | an scolar
2.1 Deprinderi Variante de - obisnuit, pe [ -
2.2 de | mers | varfuri, ghemuit
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[ 23 locomotie Variantede |« in tempo r
de baza alergare uniform moderat,
accelerata, cu ocolire
de obstacole, cu
schimbare de directie
Sarituri | . sarituri pe loc, | -
de pe loc in lungime,
- - | peste obstacole |
Deprinderi Echilibru Deplasare in echilibru
de | pe banca de gimnastica
locomotie Térdre Tarare pe genunchi si
combinate coate
Deprinderi | de tip | Lansare, rostogolire si
de propulsie aruncare
manipulare
de tip Prindere cu doua maini
absorbtie de pe loc din
. autoruncari
Deprinderi | posturistatice | Posture ortostatice | -
de de tip axial Indoire,
stabilitate rasucire,intoarcere,
- balansare
3.1 Deprinderi Specifice | Elemente statice R
3.2 motrice |  gimnasticii a|
3.3 specifice Specifice Minibaschet
disciplinelor sporturilor
sportive
S WSS —— -
14 Igiena si Masuri igienice minimale dupa lectia de Continuturile vor fi abordate in relatie cu
protectie educatie fizica si sport temele de lectie, pe parcursul intregului an
individuali g
Legenda:

Evaluare sumativa:
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DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PLANIFICARE CALENDARISTICA

CLASA a V-a

Competente generale

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice §i sportului in practicarea constantd a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea stirii de sinitate

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

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii,

practicarii i participarii ca
spectator la activititile de educatie fizica si sport

Competente generale/ Competenge specifice

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanti a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sdndtate
I.1.  Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate.

1.2.  Identificarea, in activititile de educatie fizici, a factorilor de cregtere a rezistenfei organismului
ia influentele nocive ale factorilor de mediu.

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

2.1. Recunoasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase.

2.2, Identificarea, in cadrul activiidfilor de educatie fizica, a elementelor care definese dezvoltarea
fizicd armonioass.

2.3. Recunoasterea exercifiilor simple pentru dezvoltarea calitd{ilor motrice de baza.

2.4, Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple—specifice disciplinelor sportive
studiate.

3 Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizirii,
practicarii §i participdrii ca spectator la activititile de educatie fizica si sport

3.1.  Punerea in practicd a unor activitdfi motrice in formatii de adunare, de deplasare si de lucru.
conform specificului acestora.

3.2.  Manifestarea pe parcursul activitdtilor a atitudinii de respect fata de regulile stabilite.

3.3. Manifestarea atitudinii de respect fat# de partenerii si adversarii din intrecere.
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Disciplina: Educatie Fizica Si Sport

PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL
CLASA a V-a - SEMESTRUL 1

Unitatea de invatamant: ....................ccovuviinn.. ..

Anul scolar:

Cadrul didactic: ..............ooiiiiiiiiiiiiiianan.
[ ) —_— T T
' DOMENII UNITATEA | NUMAR DE | | MASURI
COMPETENTE o2 S iR DE [
DE SPECIFICE i DE CONTINUTURI | LECTI SAPTAMANA \ REGLAR
CONTINUT| 7% NVATARE | ALOC
b = L , ___ | AROSSEER] | E/OBSY. |
* formatii de adunare in limic pc un
= rind §1 pe doud randun
<& 53PS f— ———
2 () § = 19 pozija fundamentala stind  §i
~ = 8 < = @) derivatele acesteia
<N: ’:" = 2.1 N ,ls E = alinieri in linic $i in coloana
255 2 iz¢
CE= & 5 e e Centinuturite vor fi abordate in
g E ) ::) pornire i oprire din mers relatie cu temele de tectie, pe
‘ * trecert dintr-o formatie in alta parcusigt cibd X
o o ‘ = pozifiile de baza g1 derivate
= exercitin libere, cu obiecte siﬁ
partencr, dc influentare selectiva a
'S S aparatului locomotor
- — = exercitii corective pentru |
N ’% N ’;g atitudinile deficiente, segmentare si
E‘: < |-_', = - | posturale |
; 2 1.2 E’ 9 * complexe dc  exercifii  pentru
- Z 2‘_" -« Z dezvoltare fizica armonioasa (libere.
- O 2.2 =C cu obiccte portative, cu partener,
5 E ;; '5 = cw/fara fond muzical)
> < ' - I — _ =
~N ~N = exercitii pentru educarca actului
‘5‘ E respirator §i reglarea respiratici in
L efort =
= instrumente  §i tehnici  de
de}ermingrf . a  indicatorilor | Continuturile vor fi abordate in
- - _morfolozici §i finctionali relatie cu temele de lectie, pe
* mers parcursul intregului an scolar
e alergarea
1t -
& * saritura
g e * cscaladarea [
s :~: £ £ — -‘
- o E E * (ractiunea '
2= E 3
- 33 =2 — -
[: é’ ® e citdrarea - coborirea |
o -
x T o il \
-
< * térarea
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|

Deprinder
de
manipulare

* de tip propulsic

| = detip absorbpic

® de iip axial

. posturi statice sau dinamice

Deprinderi
de stabilitate

“e starturi fente |

* viteza de reactic la stimuli:
- vizuali T o —1
- auditivi
- tactili —
* vitcza de executie:

- in actiuni motrice simple

* viteza de deplasare:

- pe directie rectilinie

- cu schimbiini de directie

* viteza — in conditii de coordonare

viteza

* coordonarea actiunii segmen-telor
fata de corp
e manevrarea de obiecte:

individual

cu parteneri

echilibrul:

in pozitn statice

- in deplasare pe suprafete inguste.
situate la diferite inaliimi

- in deplasare pe suprafete inguste.
cu purtare/ depunere/ culcgere de
obiecte

Ve

capacititi coordinative

- forta exploziva

. forta in regim de rezistenia
- cunogtinge despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezyoltarca foriei

CALITATI MOTRICE
forta

« rezistenia cardio-respiratorie la
eforturi acrobe

* rezistenia musculara locala

* rezistenga cardio-respivatoric Ia
cforturi vanabile

e rezistenta musculard locald

* rezistenta in regim de forta

e cunostinge despre:

- caracteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea rezistengel

e valorile medii ale indicatorilor de
manif arczi {ei, specifice
varstel st genului

e informajii cu caracter sportiv

- conform precizanlor de la
ficcare calitate motrica

tenta

Te7is

motrice

calititi
combina

. elemente din ycoala
alergarii

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularea gambelor
inainte §i inapoi

. alergarea de viteza:

- pasul alergator de accelerare

- startul de jos si lansarea de la start

24
3.1
3.2
33

Alergarea de
viteza
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rezistenta

Alergarea de

« clemente din scoalu alergarii

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularca gambeior
inainte §i inapoi

e alergarea de rezistenla

* pasul alergdtor lansat de semifond

un 1si1/72

Saritura in
lungime cu

o clemente din ycoala sdriturii.

- pasul saltat, pasul sarit

* saritura in Jungime cu 1% pasgi in
aer

ingii

de oina

Aruncarea m

- clemente din scoala
aruncdrii:

- aruncare tip azvarlire, cu un brag
] aruncarca mingii de oina, de pe loc,
fa distan{a

I cunogtinge despre:

- caracteristicile mingii de oina

- depagirea liniei de aruncare

- respectarea sectorului de aruncare
- masurarea lungimii aruncam

[l informatii cu caracter sportiv

Gimnastic

. elemente statice
- elemente dinamice

- variante  de fcgarc a
clementelor acrobatice

Sérituri la aparate

- Saritura in sprijin ghemuit |

pe lada de gimnastica, situatd
transversal. urmatd de coborfire prin
siriturd dreaptd

Baschet

- piept, de pe loc si urmatd de deplasare
| [l oprirca intr-un timp

Anul T de instruire
[ prinderea, {inerea, protectia si
pasarea mingii cu dou maini de Ia

! driblingul
1 aruncarea la cog de pe loc. cu
una/doud maini
pivotarea
U pozitia fundamentald in aparare
deplasiirile cu pagi adaugati
U1 Jucrul de brage si jocul de picioare
7 demarcajul
marcajul
I depagirca
| aparare ..om la om™ in aproprierea
cosului propriu
[ agezare in atac in polcoava™
[ actiunea 1actica , . da si du-te "
! variante de joc cu tema
L cunostinte pnivind regalile de joc:
fault, pasi, dublu dribling
T informatii cu caracter sportiy

|

IGIENA §I
PROTECTIE
INDIVDUALA

——
(e

32

Igiena si
protectie
indivduald

33

= exercitin §t regull pentru pregiitirea |
organismului pentru efort

= exercitii yi reguli pentru refacerea |
organismului dupa efort

= regulile de igicna individuala si
colectiva

= Semnele  deteriorarii igienei
individuale s1 colective

| Continuturile vor |
‘ %

relatie cu temele
de lectie, pe
parcursul
intregului an
scolar

Str. Gabriel Bethlen, Nr. 7, Alba lulia, 510009

Telefon: 0258 817255, Fax: 0258 817663

Email: secretariat@isjalba.ro, Site: isjalba.ro

Str. General Berthelot, Nr. 28 - 30,

Sectorl, 010168, Bucuresti

Telefon: +40214056200 Fax: +40214056300,
www.edu.ro



mailto:Email:%20secretariat@isjalba.ro,%20Site
http://www.isj.albanet.ro/

INSPECTORATUL SCOLAR

g [l E JUDETEAN ALBA

MINISTERUL
EDUCATIEI

* masurile de menfinere a igienei
individuale $i colective

* misurile de igienizare a spajiilor,
instalaiilor gi aparatelor utilizate

. tehnicile de acordare
reciprocd a ajutorului/sprijinulug in
executitle actelor motrice cu un grad
crescut de dificultate

COMPORTAMENTE S1 ATITUDINI
w
w
Comportamente si atitudini

= rolunle care se atribuic elevilor in
lectiile de educatie fizica si sport

= Comportamentele  specifice

intrecerilor sportive

*= relatille dintre componen{ii unei

grupe/echipe, in cadrul activitatilor de
_educayie fizicd §i sport

*  starile g1 reactiile emotionale
suryenite in intreceri sportive

= atitudini § comportamente
acceptate  in activitdfi  sportive
competitionale

= obiectivitatea in aprecierea valorn

partencrilor §i adversarilor

. forme de incurajare a
cocchipicrilor si de felicitare a
adversarilor

Legenda:

.

Evaluare sumativa:

Etemente de continut ce vor fi abordate in relatie cu temele de |
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. INSPECTORATUL SCOLAR
: JUDETEAN ALBA

Disciplina: Educatie Fizici Si Sport

PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL
CLASA a V-a—-SEMESTRUL al II-lea

Unitatea de InvA{AmMANE: .......cccvviviiiiiiiiiiiiviinns

Anul scolar:

Cadrul didactic: ..o mamniimeainivissivi
| UNITATEA DE ] o= =1 MASURI
DOMENIIDE | COMPETENTE INVATARE o NUMAR DE: X DE
CONTINUT SPECIFICE CONTINUTURI ,\:J:J)((;l\l:'g SAPTAMANA REGLARE/
g OBSY.
= formatii de adunare in linie pe un | F I
- | rand si pe doua randuri ‘
=4 - — PV ' —
: (=) ;’l 3 @ = pozifia  fundamentald  stdnd i
=] < = O derivaiele acestcia
3 ,:E 21 N < = alinier: in linie 31 in coloand
zZEE . £S5 | cimcacendepeloc |
5 z g ¥ ‘ C | formarea coloanei de gimnastica ‘
&= B g 2 = pornire §1 oprire din mers [
C =
* treceri dintr-o formatie in alta
= - - = pozitiile de baza §1 derivate \ )
Continuturile vor
= exercifii libere, c¢u obiecte §i cu (:”?gbordate n
"5 ’3 partener, de influcniarc sclectiva a relatie cu temele
= = __#paratluilocomotor | | delectie, pe
N« = oo = exercifii corective pentru atitudmile parcursul
=z 1.1 =2 __deficiente, scgmentaresiposturale | | intregului an
g = ""2 = =] * complexe dc  exercitii  pentru scotar
- 7 ;1 - Z dezvoltare fizicd armoniocasa (libere, cu
= O o -0 obiccte portative, cu partener, cu/fird
S E ;; é E fond muzical)
- i - EE———r - —
~N e N < = cxercifii  pentru  educarca actului
= o __ respirator §i reglarea respiratiei inefort |
* instrumente si tehnici de determinare |
a indicatorilor morfologici $i
functionali
* mers
‘ » alcrgarca ‘
o saritura ‘
1t - D eie— R
<] e e escaladarea ‘
=4 = g
E 23 ET §  ractiunca ‘
= > £ |
[{:’ 32 e e catdrarea - coborfrea \
- 33 e —
f_: * tardrea
&)
=
=
-
&) + —_ _— — + :
= - 2
> = * de tip propulsie
E w2
\ =S % 2 e
2‘ E « de tip absorbpie L
9 4|
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o de tip axial

« posturi statice sau dinamice

Deprinderi
de stabilitate

* starturt fente

* viteza de reactie la stimuliz

- vizuali

- auditivi

- tactili

e vitcza de execuiie:

- in actiuni motrice simple

* viteza de deplasare:

- pe direcqie reculinie

- cu schimbari de directie

~® viteza ~ in conditii de coordonare

viteza

* coordonarea ac{iunii segmen-telor
fala de corp
* manevrarea de obiecte:

- individual

cu partencr

echilibrul:

in pozitii statice

in deplasare pe suprafege inguste,
situate Ia diferite Inalgimi

- indeplasare pe suprafege inguste, cu
purtare/ depunere/ culegere de obiccte

capacitati coordinative

. forta exploziva

. forta in regim de rezistenta
- cunostinte despre:

- caracteristicile exercitiulut pentru
dezvoltarea forgei

CALITATI MOTRICE

forta

* rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
acsobe

* rezistenia musculara locala

* rezistenia cardio-respiratorie Ia eforturi
variabile

* rezistenta musculard locala

e rezistenla in regim de forta

e cunostinte despre:

= caraoteristicile exercitiului pentru
dezvoltarea rezistentei

‘ * valorile medii ale indicatorilor de

| manifestare a rezistentel, specifice varstel
‘ si genului
{

|

rezistenta

o informagii cu caracter sportiv |
. conform precizérilor de la |
fiecare calitate motrica

calititi
motrice
combinate

. elemente din scoala alergirii
- alergare cu joc de glezni

- alergare cu genunchii sus |
- alergare cu pendularea gambelor inainte
§i inapot

2.4 . alergarea de viteza:

31 - pasul alergator de accelerare

32 - startul de jos §i lansarea de la start

33

.

Alergarea de
viteza

e clementc din yeoala alergdirii

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus

- alergare cu pendularea gambelor inainte
$1 inapot

e alergarea de rezisten{a

* pasul alergitor lansat de semifond \

rezistenta

Alergarea de
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« clemente din yeoala sdriturii.
- pasul saltat, pasul sarit
* siritura in lungime cu 1% pasi in aer

Saritura in
lungime cu
un 1sil1/2

. elemente din yeoala aruncdrii:

- aruncare tip azvirlire, cu un brag

U aruncarea mingii de 0ind, de pe loc, la

distanta

J cunostinge despre:

- caracteristicife mingyi de oina

- depiisirea linici de aruncare

- respectarea sectorului de aruncare

- masurarea lungimii aruncarii
informatii cu caracter sportiv

. elemente statice

Aruncarea
mingii de oina

- elemente dinamice

- varianie de legare a
clementelor acrobatice

Gimnastica

. santura in spn’jin ghemun pc
lada de gimnastica, situatd transvessal,
urmatd de cobordre prin sarituri dreapta

| Sarituri la aparate

|

Anul I de instruire
U prinderea, tinerea, protectia §i pasarea
mingii cu dousd maini de la piept, de pe
loc 1 urmatd de deplasare
[ oprirca intr-un timp
[ driblingul
U aruncarea la cog de pe loc, cu una/doud
maini
7 pivotarea
7 pozitia fundamentala in aparare
deplasarile cu pasi adaugati
lucrul de brate §i jocul de picioare
demarcajul
marcajul
depésirea
aparare _om la om™ in aproprierea
cosului propriu
I agezare in atac ..In potcoava”
[ acliunca tacticd ,.da g1 du-te”
[J variante de joc cu tema
11 cunogtinte privind regulile de joc:
fault, pasi, dublu dribling
0 informatii cu caracter sportiv

Baschet

= exercifii §i reguli pentru pregatirea
organismului pentru efort
*  exercitii §1 reguli pentru refacerea
organismului dupa efort
= regulile de igiend individuald i

colectiva ‘
= semnele deteriorarii igicnci |
individuale §i colective e (et

* masurile dc mentinere a igicnel| parcm"'l,e
individuale si colective ( intregului an
* masunle de igicnizare a spatiilor, | scolar
instalagiilor si aparatelor utilizate |
. tehnicile de acordare reciproca |
a ajutorului/sprijinului in executiile ‘

turile vor
fi abordate in
relatie cu temele

I PROTECTIE

INDIVDUALA

32

AS

33

Igiena si protectie indivduala

IGIEN

actelor motrice cu un grid crescut de
dificultate |
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*  rolurite care se atribuie elevilor in
leetiile de educatie fizicd i sport

Z * comportamentele  specifice|
™ - intrecerilor sportive |
w 'g * relaile dintre componenfi unei |
o ‘ b grupefechipe, in cadnil activitaplor de ,
Z - g
SZ ‘ - educajie fizicagispon ' ‘
= E 13 © * stinle i reactile  emofionale \
=) ‘ 3.1 ‘E survenite in intrecert sportive ‘
= - ¢ *alitudini 1 comportamente acoepiate| i
0 : g inactivitti sportive competitionale
g £ * obiectivitatea in aprecicrea valorii
o 2 partenerilor si adversarilor
o g . forme de incurajare a

@) coechipierilor si de felicitarc a

adversarilor

Legenda:

tadr

» Elemente de continut ce vor fi abordate in relatie cu temele de lectie
ARG a0

Evaluare sumativa:
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PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE
CLASA a V-a

ANEXA 3

Numar de lectii alocate:

Sdaptamdna de aplicare:

UNITATEA DE INVATARE:

Resurse
Nr Sapt. de Tip de evaluare/
S pt. Competente specifice Continuturi supuse instruirii Activitafi de invitare | instrumente de
lectiei aplicare T - | evaluare
Timp
aloeat Materiale utilizate
ar. G2, 03. 04. 5. g6. 07. 08.
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Unitatea de invatamant: ..............
An scolar: 2021-2022

UNITATEA DE INVATARE: ATLETISM - ALERGAREA D

PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE*
CLASA a IX-a

EZISTENTA

ANEXA 3

Disciplina: EDUCATIE FIZICA

Cadru didactic:

Numdr de lectii alocate: 5

Sdaptamdéana de aplicare: 30-34

Tip de evaluare/

- Resurse instrumente de
i e ol [ oenbemet I o o Actrvitacs de mvatare evatvare
B » Materiate
utilizate
o71. | 02. 03 04. - 05. 06. 07. _08.
1.2. Evaluare initiala - Alergarea de rezistenta - fluier
3.1= - receptarea indicatiilor metodice si a corectarilor transmise de profesor oo I = %
1 30 3.3. - enumerarea prevederilor regulamentului de concurs 10-12 crqnometru Evaluare initiala
5.1, | - jaloane
- exersarea pe grupe de 6-8 elevi a pasului lansat in tempo moderat pe [
distante de 100-200-300 m [
. = - alergari pe distanta de 150-200 m, luand contacte diferite pe sol in
1.2. Pasul Iaf'zsa.t ) tempo faza de amortizare (pe pingea, pe partea exterioara, pe toata talpa, pe - fluier
3.1. moderat in linie dreapti . 2 s
2 31 33 == Startul d6 sus &i toc) 1012 - cronometru Evaluare continua
T ¥ - exersarea startului de sus, executat individual si pe grupe, in linie - jaloane
5.1. lansarea de la start dreapts
- receptarea indicatiilor metodice $i a corectarilor transmise de profesor
- enumerarea prevederilor regutamentului de concurs i | —
- exersarea pe grupe a pasului lansat in tempo moderat in turmanta, pe
- distanta de 80-100 m
1.2. f:,sul laps?.t I LeMpe .. - exersarea alergarii pe distante cuprinse intre 100-200 m, corelata cu <
3.1. m erat L AR dreapta §i ritmul respirator o = - fluier >
3. 32 3.3. n.turnanta . . - exersarea alergarii repetate pe distante de 200-400 m cu aprecierea 1012 scranametiy Evaluare continua
- Coordonarea ritmului ’ - jaloane
5.1. Fesniiakon tempoului de alergare |
P - receptarea indicatiilor metodice $i a corectarilor transmise de profesor
: | - enumerarea prevederilor regulamentului de concurs |
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DB =

MW

- exersarea pe grupe de 6-8 elevi a alergarii in tempo variat pe distante
de 200-400 m

- receptarea indicatiilor metodice si a corectarilor transmise de profesor
A - exersarea alergarii pe grupe, pe distanta de 100-200 m, cu accelerare
- Alergarea in pluton pe ultimii 50 m

- Sosirea - receptarea explicatiilor si demonstratiilor profesorului

’ - Pasul lansat n tempo
‘ variat

10-12'

- fluier

- cronometru

- jaloane

Evaluare continua

5 34

’ - evaluarea cunostinte teoretice cu ajutorul testelor,
‘ Evaluare sumativa - Alergarea de rezistenta

Elaborarea portofoliului care va cuprinde referate cu tematica sportiva,
prezentarea unor campioni din atletism

Evaluare sumativa

Cunostinte teoretice

Enumerarea prevederilor regulamentului de concurs {masurarea pistei, reguli de concurs)
Fazele alergarilor de rezistenta
Recordurile mondiale in probele de rezistenta

Valori si atitudini

Interes pentru imbogatirea vocabularului cu terminologia de specialitate
Spirit competitiv si fair-play

Interes constant pentru fenomenul sportiv

Simt estetic, deschidere pentru frumos

Optiune pentru o viata sanatoasa §i echilibrata, prin adoptarea unui regim de activitate care sa imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu

refacerea, timpul ocupat cu timpul liber

NOTA:

wProiectarea unitatii de invatare” este un exemplu dat pentru anul scolar 2021-2022, considerandu-se ca unitatea de invatdmant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber,
sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva,

Acest document de planificare este un ,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice existente in unitatea de invatamant (baza materiala, nivelul de pregitire
si optiunile elevilor),

Cadrele didactice au obligatia sa elaboreze astfel de documente pentru toate unitatile de invatare existente la nivelul clasei a IX-a,
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ANEXA 4

PROIECT DIDACTIC (PLAN DE LECTIE)

Scoala Gimnaziald........covsmssrsssssnes, $€CEOT 0., Bucuresti

Cadra didactic:

Clasa:aV-aF

Data: 15.10.2020

Efectiv: 24 elevi (12 fete,12 baieti)

Loc de desfasurare: Sala de sport (9m,/18m)

Materiale: 6 mingi baschet, 6 jaloane, 6 panouri, 4 bete de stafeti

TEME :
1.Viteza de reactie
2. Dribling, oprire intr-un timp, aruncare la cos cu 0 mina de sus

COMPETENTE SPECIFICE:
1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale stirii generale de sinitate
2.1. Recunocasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase

2.3. Recunocasterea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de bazi;
2.4. Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple - specifice disciplinelor

sportive studiate
3.3, Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii si adversarii din intrecere

OBIECTIVE OPERATIONALE: La sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili:
* Obiective motrice:
O1. 54 execute plecari rapide din diferite pozitii.
02, 5a inscrie 5 din 10 cosuri, folosind aruncarea la cos cu 0 ména precedata de oprirea
intr-un tmp:
* Obiective cognitive:
0O3. 54 enumere procedeele tehnice din structura.
04, 58 enunte regulile de joc : "dublu dribling ", “pasi ”
s Obiective socio- afective:
05. Si 1si incurajeze colegii.
O6. 5S4 isi felicite adversarii in conditii de infrangere
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Vordiia | Formatii de lucru Met(;e de
81§ Continut Dozare si indicatii Obs
durata < evaluare
- B metodice
-Adunarea,alinierea 30"
1.0 . - Salutul In unghi
c;)l:cgtiv uluiecale -Verificarea echipamentului i | 30” 00000
2 starii de sanatate 30” o
elevi - ”
G min) -Anuntarea temelor lectiei 30 o
- Joc de atentie " Comanda | X o
inverss” lmn o
\
-Mers pe varfuri cu bratele sus | 1L
-Mers pe calcaie cu mainile la | In coloana cate
| spate | 1L J
-Alergare usoara 2
-Mers 1 tura e
-Alergare cu joc de glezne 11 p
- Mers 1D 2
‘ -Alergare cu genunchii sus B
- Mers 1D
-Alergare cu  pendularea 11
‘ ambelor inapoi 1D
- 2.Pregatirea 5 i
organimului il
& -Alergare cu  pendularea 1L
pentru efort "
(8 i gambelor inainte
S min) |
-Mers | 1D
-Alergare cu pas saltat
-Mers 11
-Alergare accelerata 1D
-Din alergare usoard joc de | 1l |
| atentie: Ia un fluier- sarituri ca | 1D
‘ mingea, la doud-ghemuit, la |
trei —agezat
2’
-Mers in cadentd (intrare in | voia gl 8
coloana de gimnastica) 1+1L | schimba sensul
*revenirea la coada
sirului se va face in mers
; == |_cu miscari de respiratie
3.Influentarea | e Formarea coloanei de |
selectiva a | gimnastica din mers
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”7ap-aratult;i
locomotor
(92 min)

| Exercitiul 1

P.I- Stand departat, mainile pe
solduri

Ti>-aplecarea capului inainte
cu arcuire

Tas-extensia capului cu arcuire
Exercitiul 2

P.I- Stand departat, mainile pe
solduri

Tis-rotarea capului spre
dreapta

Tsg-rotarea capului spre
stanga

Exercitiul 3

P.I- Stand departat

T12- indoirea bratelor la piept
cu arcuire

Tas-extensia bratelor cu
arcuire

I's¢- indoirea bratelor la piept
cu arcuire

T7.s- extensia bratelor cu
arcuire

Exercitiul 4

P.I- Stand depértat
Tis-rotarea bratelor alternativ
inainte

Ts¢rotarea bratelor alternativ
inapoi

Exercitiul 5

P.I- Stand departat, mainile pe
solduri

Ti.2-indoirea laterald a
trunchiului spre dreapta cu
arcuire

Ts.4- indoirea laterala a
trunchiului spre stanga cu
arcuire

Ts.6- indoirea laterala a
trunchiului spre dreapta cu
arcuire

T;.s- indoirea laterals a
trunchiului spre stanga cu
arcuire

Exercitiul 6
P.I- Stand departat

4x4T

2x8T

2x8T

2x 8T

2x8T

Coloana de
gimnastica cate 4

‘ o000
‘ 0000
0000
0000
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T2~ extensia trunchiului cu
ridicarea prin inainte sus a
bratelor cu arcuire
Tis-aplecarea trunchiului spre
inainte cu intinderea bratelor
lateral si arcuire

Ts.s-extensia trunchiului cu
bratele intinse sus cu arcuire
Tzs-indoirea trunchiului spre
inainte cu arcuire

Exercitiul 7

P.I- Stand departat, mainile pe
solduri

Ti-fandare spre inainte cu
piciorul stang

Tas-arcuire

Ts-revenire

Ts-fandare spre inainte cu
piciorul drept

Ter-arcuire

Tsrevenire

Exercitiul 8

P.I- Stind cu mainile pe
solduri

Ti.s =sdrituri drepte pe ambele
picioare

4. Viteza de
reactie

-ridicari din diferite pozitii la
semnal sonor :

2x8T

2x 8T

2x 8T

2x8T

Coloana de
gimnastica cate 4

o000
0000
0000
0000

2X
2X
2X
2X

2 X 5m
p=Imin

2 X 5m
p=1min

Colectivul de |

elevi este impartit
pe 4 coloane

*Primul elev de la fiecare
sir va avea un bat de
stafeta,

*Se ocoleste jalonul

(10 minuite) e din ghemuit cu fata
' e din ghemuit cu spatele
e din pozitie de flotare
e din asezat
-plecari pe distante scurte la
semnal sonor:
e din ghemuit cu fata
e din ghemuit cu spatele
e din pozitie de flotare
' e din asezat
-stafeta pe distanta scurta din
ghemuit
\
|
5. Dribling, | -dribling ~ cu ména

oprire intr-un
timp, aruncare

indemanatica, oprire intr-un

1’=30sec

4 coloane, fata in
fata, la distanta de
12 m

Se urmareste
corectitu-
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la cos cu o|timp, pasd cu 2 méini de la

mana de sus
(15 min)

piept.

-aruncare la cos de pe loc cu o
médna de sus

-dribling, oprire intr-un timp,
aruncare la cos cu o mana de
sus

-joc de baschet cu aplicarea
structurii de mai sus

6. Revenirea

organismului
dupa efort
(3 min)

-alergare usoara
-mers cu miscdri de respiratie
- stretching

|

7. Concluzii, -evidentierea elevilor care au

aprecieri
(2 min)

lucrat bine, recomanddri
pentru activitatea viitoare

2'

p=30sec.

7/
| p=Imin.

1 tura
1 tura
2 min

2I

p=30 sec.

exercitiului

6 grupe la 6
panouri

6 grupe la 6| Castiga

panouri echipa care
mscrie  mai
multe cosuri

Cate 2 echipe la| Castiga

un panou echipa care
inscrie  mai
multe cosuri

In coloand cate
unu

Inlinie pe un rand

| In linie pe un
rand

Inspector Scolar — Educatie fizica si sport
Prof. Mihai NEGRESCU
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