DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PLANIFICARE CALENDARISTICA

CLASA a V-a
(MODEL)

Competente generale

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanta a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate

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

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii,
practicarii si participarii ca
spectator la activitatile de educatie fizica si sport

Competente generale/ Competente specifice

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea
constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sandtate

1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate.

1.2. ldentificarea, in activitatile de educatie fizica, a factorilor de crestere a rezistentei
organismului la influentele nocive ale factorilor de mediu.

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

2.1. Recunoasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase.

2.2. Identificarea, in cadrul activitatilor de educatie fizica, a elementelor care definesc
dezvoltarea fizica armonioasa.

2.3. Recunoasterea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor 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
organizarii, practicdrii si participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si
sport

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

3.2. Manifestarea pe parcursul activitatilor a atitudinii de respect fata de regulile stabilite.
3.3. Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii si adversarii din intrecere.



DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

PLANIFICARE CALENDARISTICA

Unitatea de invatamant:

Anul scolar:

Cadru didactic:

MODULUL | - 7 saptamani
05 septembrie - 21 octombrie 2022

Unitati tematice

Trecerile dintr-o
formatie in alta

Competente
specifice

Continuturi

IA PROFESORULUI

* Formatii de adunare in linie pe
un rand si pe doua randuri;

Nr. ore
alocate a

in veriga de organizare a colectivului si,

Observatii

3.1 * Alinierea in linie si in coloana 2% . t
> ulterior, in toate verigile lectiilor
= Formarea coloanei de ’
gimnastica
Rezistenta la Se actioneaza pe tot parcursul anului
factorii naturali * Bai de soare scolar, in perioada calda sau rece,
<15 1.2 oy A < . <
de calire = Baide aer tinand cont de masurile de calire,
principiile de calire si contraindicatii.
Armonie » Pozitiile de baza si derivate . < A .
< e v . Se realizeaza in toate lectiile, in veriga
corporala = Exercitii libere, cu obiecte si . L .
’ : ’ de influentare selectiva a aparatului
cu partener, de influentare ’
L S locomotor, conform programelor
selectiva a aparatului N »
individuale elaborate de catre profesor.
locomotor
Se reia
= Complexe de exercitii pentru 5::;°:]§ém
dezvoltare fizica armonioasa verig
: - . influentare
(libere, cu obiecte portative, 9 lectivs
2.1; 2.2 cu partener, cu/fara fond selectiva a
T . ’ S2-S6 aparatului
mugzical)
locomotor
= Complex de dezvoltare fizica
armonioasa ( 5 exercitii - 4x8 1 ES - S6
timpi)
. Programe 1nd1v1dualg de‘ Se realizeaza in toate lectiile, in timpul
diminuare a tesutului adipos ; . o)
= Programe individuale de acordqtvdm veriga de'mfluen’gare
. . < selectiva a aparatului locomotor
hipertrofie musculara
Deprinderi $5-S7 Se
motrice exerseaza
in stafete si
parcursuri
aplicative,
in verigile
de pregatire
= Deprinderi motrice de a
locomotie (de baza), de organismulu
2.3 manipulare (de propulsie, de 5 i pentru
absorbtie) si de stabilitate (de efort, de
tip axial) dezvoltare
a calitatilor
motrice,
cat si de
initiere in
probe si
discipline
sportive.
Initiere in probe Atletism
si discipline 2.4 = Alergare de rezistenta: pasul 6 $2-54




individuala in
efort

3.1

sportive alergator lansat de semifond ES -S4
Igiena si = exercitii si reguli pentru
protectie pregatirea organismului pentru

efort

exercitii si reguli pentru
refacerea organismului dupa
efort

regulile de igiena individuala si
colectiva

semnele deteriorarii igienei
individuale si colective
masurile de mentinere a
igienei individuale si colective

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

Atitudini si
comportamente
solicitate de
activitati motrice

3.2;3.3

Manifestarea atitudinii de
respect fata de regulile
stabilite

Manifestarea atitudinii de
respect fata de partenerii si
adversarii din intrecere

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

1 S7

MODULUL II - 8 saptamani

31 octombrie-22 decembrie 2022

Unitati tematice Competente Continuturi Nr. ore | Saptamana Observatii
specifice alocate
IA PROFESORULUI
Trecerile dintr-o » Formatii de adunare in linie pe
formatie in alta un rand si pe doua randuri; A . . . ..
’ - TR v In veriga de organizare a colectivului si,
3.1 = Alinierea in linie si in coloana NN . - ’
7, ulterior, in toate verigile lectiilor
= Formarea coloanei de ’
gimnastica
Rezistenta la Se actioneaza pe tot parcursul anului
factorii naturali = Bai de soare scolar, in perioada calda sau rece,
<15 1.2 oy A < . <1
de calire = Baide aer tinand cont de masurile de calire,
principiile de calire si contraindicatii.
Armonie = Pozitiile de baza si derivate . < o .
< P o . Se realizeaza in toate lectiile, in veriga
corporala = Exercitii libere, cu obiecte si . S .
; . ’ de influentare selectiva a aparatului
cu partener, de influentare ’
L S locomotor, conform programelor
selectiva a aparatului N »
individuale elaborate de catre profesor.
locomotor
= Complexe de exercitii pentru . TSN .
SIS AP Se reia periodic, in veriga de
dezvoltare fizica armonioasa | ; o .
2.1; 2.2 : . : influentare selectiva a aparatului
(libere, cu obiecte portative, ;
" locomotor
cu partener, cu/fara fond
muzical)
= Programe individuale de . < A
diminuare a tesutului adipos Se reallzegza n toate ‘lecgnle, in timpul
—I acordat din veriga de influentare
= Programe individuale de e . ’
. . < selectiva a aparatului locomotor
hipertrofie musculara
Calitati motrice Indemanarea: coordonarea
segmentelor fata de corp, 6 S8-S11
23 manevrarea de obiecte, echilibrul
Forta: dinamica segmentara 6 S11-S14
ES - S14
Initiere in probe Gimnastica Precizarea
si discipline * Elemente statice: cumpana pe celor 5
sportive un genunchi, cumpana pe un elemente
2.4 picior, semisfoara, podul de 11 impuse pentru
) jos, stand pe omoplati, stand exercitiul la
pe cap cu sprijin (baieti), $8-513 sol (BsiF)
sfoara (fete)
= Elemente dinamice: rulari,




rostogolire Tnainte si inapoi din
ghemuit in ghemuit,

rostogolire inapoi din ghemuit
in departat, rasturnare laterala
(roata laterala)

Sarituri la lada de gimnastica

ES -S13

Igiena si
protectie
individuala in
efort

exercitii si reguli pentru
pregatirea organismului pentru
efort

exercitii si reguli pentru
refacerea organismului dupa
efort

regulile de igiena individuala si
colectiva

semnele deteriorarii igienei
individuale si colective
masurile de mentinere a
igienei individuale si colective

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

Atitudini si
comportamente
solicitate de
activitati motrice

3.2;3.3

Manifestarea atitudinii de
respect fata de regulile
stabilite

Manifestarea atitudinii de
respect fata de partenerii si
adversarii din intrecere

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 3 $14-S15
MODULUL Il - 4 saptamani
09 ianuarie - 03 februarie 2023
Unitati tematice Competente Continuturi Nr. ore | Saptaman Observatii
specifice alocate a
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 )

Trecerile dintr-o
formatie in alta

Formatii de adunare in linie pe
un rand si pe doua randuri;

in veriga de organizare a colectivului si,

3.1 = Alinierea in linie si in coloana AN . -
0 ulterior, in toate verigile lectiilor
*» Formarea coloanei de ;
gimnastica
Rezistenta la Se actioneaza pe tot parcursul anului
factorii naturali = Bai de soare scolar, in perioada calda sau rece,
<15 1.2 < s < . <
de calire = Baide aer tinand cont de masurile de calire,
principiile de calire si contraindicatii.
Armonie » Pozitiile de baza si derivate : < a A .
< e s . Se realizeaza in toate lectiile, in veriga
corporala = Exercitii libere, cu obiecte si . RV .
, . ' de influentare selectiva a aparatului
cu partener, de influentare ’
v o locomotor, conform programelor
selectiva a aparatului N <
individuale elaborate de catre profesor.
locomotor
*» Complexe de exercitii pentru . TR .
N AP Se reia periodic, in veriga de
dezvoltare fizica armonioasa | : . .
. ; . . influentare selectiva a aparatului
2.1; 2.2 (libere, cu obiecte portative, ;
< locomotor
cu partener, cu/fara fond
muzical)
=  Programe individuale de Se realizeaza in toate lectiile, in timpul
diminuare a tesutului adipos acordat din veriga de influentare
o selectiva a aparatului locomotor, numai
= Programe individuale de levii C3 ; Ll
hipertrofie musculari pentru elevii carora profesorul le-a
elaborat programe individuale).
Calitati motrice Rezistenta: la efort b
ezistenta: la efort aerob,
2.3 musculara locala 6 516-519
ES -S19
Initiere in probe $16-519
si discipline 2.4 = Sarituri la lada de gimnastica 7 ES -519
sportive




Igiena si
protectie
individuala in
efort

3.1

exercitii si reguli pentru
pregatirea organismului pentru
efort

exercitii si reguli pentru
refacerea organismului dupa
efort

regulile de igiena individuala si
colectiva

semnele deteriorarii igienei
individuale si colective
masurile de mentinere a
igienei individuale si colective

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

Atitudini si
comportamente
solicitate de
activitati motrice

3.2;3.3

Manifestarea atitudinii de
respect fata de regulile
stabilite

Manifestarea atitudinii de
respect fata de partenerii si
adversarii din intrecere

Se realizeaza pe parcursul tuturor
lectiilor

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI 1 S19
MODULUL IV - 8 saptamani
13 februarie - 06 aprilie 2023
Unitati tematice Competente Continuturi Nr. ore | Saptaman Observatii
specifice alocate a

Trecerile dintr-o
formatie in alta

CTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

Formatii de adunare in linie pe
un rand si pe doua randuri;

in veriga de organizare a colectivului si,

3.1 » Alinierea in linie si in coloana A . it
«  Formarea coloanei de ulterior, in toate verigile lectiilor
gimnastica
Rezistenta la Se actioneaza pe tot parcursul anului
factorii naturali 12 = Bai de soare scolar, in perioada calda sau rece,
de calire ’ = Baide aer tinand cont de masurile de calire,
principiile de calire si contraindicatii.
Armonie * Pozitiile de baza si derivate S l < A lectiile. § .
corporala = Exercitii libere, cu obiecte si € reatizeaza in toatg < ctiite, in veriga
cu partener dé influentare de influentare selectiva a aparatului
selgctivé a é aratului locomotor, conform programelor
locomotor P individuale elaborate de catre profesor.
" Complexe de exercitii pentru Se reia periodic, in veriga de
dezvoltare fizica armonioasa infl P l , I vens i
2.1; 2.2 (libere, cu obiecte portative, Influentare selectiva a aparatului
cu partener, cu/fara fond locomotor
muzical)
= Programe individuale de Se realizeaza in toate lectiile, in timpul
diminuare a tesutului adipos acordat din veriga de influentare
«  Programe individuale de selectiva a aparatului locomotor, numai
hi grtrofie musculars pentru elevii carora profesorul le-a
P elaborat programe individuale).
Calitati motrice . . . El -S2
’ Viteza: de reactie, de executie, de 8 520?5204
. deplasare
2.3 P ES -524
Calitati motrice combinate 4 $26-528
Initiere in probe Joc sportiv (conform optiunilor
si discipline elevilor)
sportive = Handbal (anul | de instruire):
prinderea, tinerea, protectia si
2.4 pasarea mingii cu 0 mana de . 12 $20-528
deasupra umarului, de pe loc si
urmata de deplasare, aruncare
la poarta din alergare si
saritura, pozitia fundamentala
de aparare




Igiena si .
protectie

individuala in
efort .

exercitii si reguli pentru

pregatirea organismului pentru

efort

exercitii si reguli pentru

refacerea organismului dupa

efort

» regulile de igiena individuala si
colectiva

= semnele deteriorarii igienei
individuale si colective

» masurile de mentinere a

igienei individuale si colective

Manifestarea atitudinii de

respect fata de regulile

stabilite

» Manifestarea atitudinii de

respect fata de partenerii si

adversarii din intrecere

Se realizeaza pe parcursul tuturor

3.1 lectiilor

Atitudini si .
comportamente
solicitate de
activitati motrice

Se realizeaza pe parcursul tuturor

3.2;3.3 lectiilor

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI
LECTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI

MODULUL V - 9 saptamani
19 aprilie - 16 iunie 2023
Unitati tematice Competente Continuturi Nr. ore | Saptam Observatii
specifice alocate ana
CTIE LA DISPOZITIA PROFESORULUI
Trecerile dintr-o Formatii de adunare in linie
formatie in alta pe un rand si pe doua .
randuri; In veriga de organizare a colectivului si,
3.1 . PN < A . - ’
Alinierea in linie si in coloana | ulterior, in toate verigile lectiilor
Formarea coloanei de
gimnastica
Rezistenta la Se actioneaza pe tot parcursul anului
factorii naturali 12 Bai de soare scolar, in perioada calda sau rece, tinand
de calire ) Bai de aer cont de masurile de calire, principiile de
calire si contraindicatii.
Armonie Pozitiile de baza si derivate . < s A .
< e s . | Se realizeaza in toate lectiile, in veriga
corporala Exercitii libere, cu obiecte si . e .
’ : ’ de influentare selectiva a aparatului
cu partener, de influentare ’
L S locomotor, conform programelor
selectiva a aparatului S <
individuale elaborate de catre profesor.
locomotor
Complexe de exercitii
pentru dezvoltare fizica . A . .
R Se reia periodic, in veriga de influentare
. armonioasa (libere, cu . : ’
2.1; 2.2 . . selectiva a aparatului locomotor
obiecte portative, cu
partener, cu/fara fond
muzical)
Programe individuale de Se realizeaza in toate lectiile, in timpul
diminuare a tesutului adipos | acordat din veriga de influentare
Programe individuale de selectiva a aparatului locomotor, numai
rog . < pentru elevii carora profesorul le-a
hipertrofie musculara T
elaborat programe individuale).
Initiere in probe Joc sportiv (conform optiunilor
si discipline elevilor)
sportive Handbal (anul | de instruire):
2.4 prinderea, tinerea, protectia 10 529-534
si pasarea mingii cu o mana
de deasupra umarului, de pe
loc si urmata de deplasare,




aruncare la poarta din
alergare si saritura, pozitia
fundamentala de aparare

S34
Saritura in lungime cu 1 pas 6 $29-532
5i1/2 532
. $32-534
Aruncarea mingii de oina 5 534

Igiena si
protectie
individuala in
efort

exercitii si reguli pentru
pregatirea organismului
pentru efort

exercitii si reguli pentru
refacerea organismului dupa
efort

Se realizeaza pe parcursul tuturor

3.1 regulile de igiena individuala lectii
. S ectiilor
si colectiva ’
semnele deteriorarii igienei
individuale si colective
masurile de mentinere a
igienei individuale si
colective
Atitudini si Manifestarea atitudinii de
comportamente respect fata de regulile
solicitate de 3.2:3.3 stabilite Se realizeaza pe parcursul tuturor
activitati motrice e Manifestarea atitudinii de lectiilor
respect fata de partenerii si
adversarii din intrecere
SAPTAMANA VERDE 2 S34
N A PRQ OR
A D RO OR
A D A PRQ OR
Legenda:
Ep: Evaluare initiala
Ec: Evaluare curenta
ES: Evaluare sumativa
PLANIFICAREA EVALUARILOR
Numar de lectii S3ptam
Tipul evaluarii/ Probe de evaluare alocate pentru ana Data Observatii
evaluare
ES - Complex de dezvoltare fizica armonioasa ’ 6
( 5 exercitii - 4x8 timpi)
S7
ES - Gimnastica acrobatica; 1 S34
ES - Sarituri la lada de gimnastica 1 S19
ES - Exercitii pentru dezvoltarea principalelor
grupe musculare - 1 exercitiu/ 3 grupe 1 S14
musculare
ES - Aruncarea mingii de oina; de pe loc; la y $34
distanta; principalele reguli de concurs
ES - Alergare de rezistenta: pasul alergator ’ 4
lansat de semifond
ES - Sdritura in lungime cu elan, cu 1/ 2 pasi
in aer; elan de 3-5 pasi, bataie libera si 1 $32
desprindere




ES - Joc sportiv: handbal

S34




