ESALONAREA ANUALA A UNITATILOR TEMATICE
Clasa a V-a, an scolar 2022-2023"

(MODEL)

Nr. crt.

DOMENII DE COMPETENTA

UNITATI TEMATICE

Fete / baieti

MODULUL | - 7 saptamani
05 septembrie - 21 octombrie 2022

MODULUL II - 8 saptamani
31 octombrie-22 decembrie 2022

SEPTEMBRIE OCTOMBRIE

S1

s2 | s3 s4 ss | se | s7

ACTIONAREA TN FORMELE
SPECIFICE DE
ORGANIZARE A
ACTIVITATILOR DE
INVATARE

TRECERILE

DINTR-O FORMATIE IN ALTA

mw

CALIREA $I DEZVOLTARE
FIZICA ARMONIOASA A
ORGANISMULUI

REZISTENTA
LA FACTORI
NATURALI DE
CALIRE

BAI DE SOARE

BAI DE AER

ARMONIE _
CORPORALA

COMPLEXDE
DEZVOLTARE FIZICA

PROGRAM DE EXERCITII
CORECTIVE
INDIVIDUALE

PROGRAME
INDIVIDUALE DE
DIMINUARE A
TESUTULUI ADIPOS

PROGRAME
INDIVIDUALE DE
HIPERTROFIE
MUSCUILARA

DEZVOLTAREA
MOTRICITATII GENERALE

DEPRINDERI
MOTRICE DE
LOCOMOTIE

DEPRINDERI MOTRICE
DE LOCOMOTIE, DE
MANIPULARE $I DE
STABILITATE

mw

CALITATI
MOTRICE

VITEZA

TNDEMANAREA/
CAPACITATI
COORDINATIVE

FORTA

REZISTENTA

CALITATI MOTRICE
COMBINATE

INITIERE N PROBE §I
DISCIPLINE SPORTIVE

GIMNASTICA

GIMNASTICA _
ACRTOBATICA

SARITURI LA APARAT
(LADA)

ATLETISM

ALERGAREA DE VITEZA

ALERGAREA DE
REZISTENTA

SARITURA IN LUNGIME
CU 1 PAS SI 1/2

ARUNCAREA MINGII DE
OINA

JOC SPORTIV

HANDBAL

FORMAREA
DEPRINDERILOR DE
IGIENA $I PROTECTIE
INDIVIDUALA IN EFORT

IGIENA SI
PROTECTIE

IGIENA EFORTULUI
FIZIC

ANTICIPARE SI
INTERVENTIE PENTRU
EVITAREA
ACCIDENTELOR

EDUCAREA ATITUDINILOR
S| COMPORTAMENTELOR
SOLICITATE DE
ACTIVITATI MOTRICE

COMPONENTELE FAIR-PLAYULUI iN
ACTIVITATI MOTRICE

Evaluare

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (1)

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (2)

N TOATE VERIGILE LECTIILOR

N LECTIILE CU TIMP iNSORIT

N LECTIILE CU TIMP RACOROS

N VERIGA
»INFLUENTAREA SELECTIVA A APARATULUI LOCOMOTOR”

EC

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (3)

=N

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

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

Continuturile vor fi abordate in relatie cu temele de lectie,
pe parcursul intregului an scolar
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' Documentul s-a elaborat cu respectarea structurii anului scolar 2022-2023
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LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (4)

N TOATE VERIGILE LECTIILOR

N LECTIILE CU TIMP INSORIT

N LECTIILE CU TIMP RACOROS

AINFLUENTAREA SELECTIVA A APARATULUI LOCOMOTOR”

N VERIGA

»INFLUENTAREA SELECTIVA A APARATULUI LOCOMOTOR”

N VERIGA

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (5)
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (6)
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (7)

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

parcursul intregului an scolar

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

parcursul intregului an scolar

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

parcursul intregului an scolar
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MODULUL Ill - 4 saptamani
09 ianuarie — 03 februarie 2023

MODULUL IV — 8 saptamani
13 februarie — 06 aprilie 2023

MODULUL V - 9 saptamani

19 aprilie — 16 iunie 2023

IANUARIE

S16 S17 S18 S19

LECTIA
[s2] [s2] [32) (32} ™ (] (32} ™

DOMENII DE "
COMPETENTA UNITATI TEMATICE =
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ACTIONAREA iN
ACTIVITATILOR DE DINTR-O FORMATIE iN ALTA F
INVATARE
REZISTENTA BAI DE SOARE B
LA FACTORI F
NATURALI DE o
CALIRE BAI DE AER e
COMPLEX DE ) B
DEZVOLTARE FIZICA =
CALIREA $1 DEZVOLTARE PROGRAM DE
2 | FIZICA ARMONIOASA A EXERCITII CORECTIVE B;
ORGANISMULUI INDIVIDUALE F
ARMONIE PROGRAME
CORPORALA | INDIVIDUALE DE .
DIMINUARE A
TESUTULUI ADIPOS
PROGRAME
INDIVIDUALE DE 5
HIPERTROFIE
MUSCUILARA
DEPRINDERI MOTRICE
DEPRINDERI DE LOCOMOTIE, DE B:
MOTRICE DE !
L OCOMOTIE MANIPULARE SI DE F
' STABILITATE
VITEZA E;
DEZVOLTAREA TNDEMANAREA/ B;
3 | MOTRICITATII GENERALE CAP.COORDINATIVE g
CALITA'!'I FORTA
MOTRICE ’ F
REZISTENTA &
CALITATI MOTRICE B
COMBINATE ,:
GIMNASTICA B;
ACRTOBATICA F
GIMNASTICA -
SARITURI LA APARAT | B;
(LADA) F
ALERGAREA DE B;
4 | INITIERE iN PROBE s REZISTENTA F
DISCIPLINE SPORTIVE SARITURA IN LUNGIME | B;
CU 1 PAS S11/2 F
ATLETISM
ARUNCAREA MINGII DE | B;
OINA F
HANDBAL E;
IGIENA EFORTULUI B,
FORMAREA ) FIZIC F
DEPRINDERILOR DE IGIENA SI
5 | IGIENA SI PROTECTIE PROTECTIE ANTICIPARE $I
INDIVIDUALA IN EFORT INTERVENTIE PENTRU | B,
EVITAREA F
ACCIDENTELOR
EDUCAREA
o | AR S ok | COMPONENTELE FAIR-PLAYULUIIN B,
ACTIVITATI MOTRICE F

SOLICITATE DE
ACTIVITATI MOTRICE

Evaluare

LEGENDA

iN TOATE VERIGILE
LECTIILOR

iN LECTIILE CU TIMP
INSORIT

N LECTIILE CU TIMP
RACOROS

N VERIGA
»INFLUENTAREA
SELECTIVA A APARATULUI
LOCOMOTOR”

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (8)

N TOATE VERIGILE
LECTIILOR

N TOATE VERIGILE
LECTIILOR

N TOATE VERIGILE
LECTIILOR

FEBRUARIE MARTIE
S20 s21 S22 S23 S24 S25 S26 s27 S28
LECTIA
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APRILIE

MAI IUNIE

S29 | S30 | S31 | S32 | S33 | S34 S36 s37
LECTIA
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LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (13)

N TOATE VERIGILE LECTIILOR

iN LECTIILE CU TIMP INSORIT

N LECTIILE CU TIMP RACOROS

IN VERIGA 3
~INFLUENTAREA SELECTIVA A
APARATULUI LOCOMOTOR”

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (14)

iN TOATE VERIGILE LECTIILOR

N TOATE VERIGILE LECTIILOR

iN TOATE VERIGILE LECTIILOR

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (15)

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (16)
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (17)




ELEMENTE DE CONTINUT CE VOR FI ABORDATE IN RELATIE CU TEMELE DE LECTIE LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI (L1-L17)
TEMA DE LECTIE VACANTA
SAPTAMANA SCOALA ALTFEL SAPTAMANA VERDE

. EVALUARE SUMATIVA EVALUARE INITIALA

RECOMANDARI PRIVIND CONTINUTUL LECTIILOR LA DISPOZITIA CADRULUI DIDACTIC

LECTIA CONTINUTURI RECOMANDATE

Reglementari specifice (regimul scutirilor);

Aprecieri generale si individuale referitoare la activitatea din anul scolar trecut (daca este cazul);
Evidentierea elevilor care au obtinut performante cu formatia reprezentativa a scolii, in cadrul CSS sau cluburi sportive;
Prezentarea sumara a continutului programei scolare de educatie fizica si a sistemului de evaluare;
Sublinierea ofertei de optiuni;

Prezentarea posibilitatilor de a practica exercitiile fizice si sporturile, in afara programului scolar;

Programul competitional al scolii; activitati tematice; tabere; 5 5

OBLIGATORIU: prezentarea normelor de PROTECTIE INDIVIDUALA SI COLECTIVA.

intreceri pentru determinarea preliminara a nivelului motricitatii generale si a initierii in disciplinele sportive care vor fi abordate pe parcursul anului scolar.
Aprecieri generale si particularizate referitoare la activitatea si realizarile elevilor in modulul 1;

Activitati motrice la alegere ( intreceri, concursuri cu reguli adaptate, intretinerea fizica, informare, documentare asupra activitatii sportive
locale/nationale/internationale).

Obiectivele modulului 2;

Criterii de evaluare in modulul 2;

Activitati care vor fi organizate la nivelul clasei/ scolii si in afara acesteia (cursuri de initiere, campionate, competitii, actiuni tematice, intalniri cu personalitati
sportive, vizite in cluburi/asociatii sportive, organizari de competitii (foto, fanioane, insigne, cupe, medalii).
Aprecieri generale si individuale asupra realizarilor elevilor in modulul 2;

Concursuri de stafete intre echipe constituite pe criteriul prieteniei/apartenenta unui bloc/ulite/strazi etc.;
Specificul echipamentului pentru temele de gimnastica;

Concursuri: - campioana/ul clasei la gimnastica acrobatica

Campioana/ul clasei la saritura la aparat

Activitati liber alese din oferta prezentata (intreceri "micute”, intretinerea fizica) informare/documentare;
Activitati si sfaturi pentru vacanta de iarna/ Craciun.

Obiectivele modulului 3;

Criterii de evaluare in modulul 3;

Specificul lucrului in circuit.

Obiectivele modulului 4;

Criterii de evaluare in modulul 4;

Esalonarea probelor de forta.

Esalonarea probelor de forta;

Analiza rezultatelor la probele de forta.

Aprecieri generale si individuale asupra realizarilor elevilor in modulul 4;

Activitati liber alese din oferta prezentata (intreceri micute”, intretinerea fizica) informare/documentare.
Obiectivele modulului 5;

Criterii de evaluare in modulul 5;

Testarea in probele biomotrice;

Specificul echipamentului pentru temele de joc sportiv.

Aprecieri generale si individuale asupra realizarilor elevilor in modulul 5;

Activitati liber alese din oferta prezentata (intreceri "micute”, intretinerea fizica) informare/documentare;
Rucsacul de vacanta

Montat-demontat cort

Trasee montane

Activitati si sfaturi pentru vacanta de VARA.
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