PLANIFICARE CALENDARLSTICZ\1
EDUCATIE FIZICA
Clasa -1 -

(MODEL)

Competente generale

1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice armonioase
2. Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica

individuala
3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane

Competente specifice

1.Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si a dezvoltarii fizice
1.1.Recunoasterea influentelor aerului si apei asupra sanatatii
1.2.Demonstrarea principalelor caracteristici ale posturii corporale corect adoptate
1.3.Utilizarea cu interes a variantelor de miscari specifice principalelor segmente corporale

1.4.Respectarea regulilor de igiena personala
2.Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de capacitatea psiho-motrica

individuala
2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice unor forme de manifestare a capacitatilor motrice
2.2.Aplicarea deprinderilor motrice in conditii de joc si de intrecere
2.3.Aplicarea deprinderilor de expresivitate corporala si a celor adaptate din diferite discipline
sportive
3.Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau spontane
3.1. Sesizarea regulilor necesare desfasurarii jocurilor si altor activitati motrice
3.2. Participarea la activitati specifice educatiei fizice, organizate in grup
3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-play in timpul activitatilor motrice
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Unitatea de invatamant:
An scolar: 2022-2023
Cadru didactic:

PLANIFICARE CALENDARLSTICZ\Z
EDUCATIE FIZICA

Clasa |
MODULUL | - 7 saptamani
05 septembrie - 21 octombrie 2022
Domenii/ Competente Continuturi Numar Saptamana/
Unitati specifice de lectii Nr. lectie
tematice alocate
1.1. Formatii de adunare (in linie pe un rand si pe doua | Continuturile vor fi
Elemente de N ; ’ ’ N .
oreanizare a 1.2. randuri) abordate in relatie cu
ac?;ivitétilor 1.3. Formatiile de deplasare in coloana cate unul temele de lectie, pe
motrice 1.4. Pozitiile drepti si pe loc repaus parcursul intregului an
Intoarceri prin saritura, la stanga si la dreapta scolar
Expune[ea Se realizeazad in lectiile
rationala la desfd N lib
factori . .esfaiurat.e in aer liber, pe
naturali Bai de soare timp insorit si/sau in
. . Bai de aer perioada sezonului rece, ,
benefici 0} ¢
pe parcursul intregului an
pentru scolar
sanatate ’
Postura corecta Continuturile vor fi
Pozitiile: stand, stand departat, stand pe abordate in relatie cu
genunchi, asezat si culcat. temele de lectie, pe
Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor parcursul intregului an
Elemente ale corpului scolar
dezvoltarii 1.2. Exercitii corective pentru atitudini deficiente
fizice 1.3. Complex de exercitii pentru dezvoltare fizica ES: S7
. 1.4. armonioasa
armonioase

Mobilitate si stabilitate articulara

Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar.
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Deprinderi de locomotie:
= Mers: pe varfuri, ghemuit, cu pas fandat
= Alergare: in tempo uniform moderat, accelerata,
cu ocolire de obstacole, cu schimbare de directie,
cu purtare de obiecte
» Saritura cu desprindere de pe unul si de pe ambele
picioare: de pe loc, din deplasare
= Deplasari in echilibru pe banca de gimnastica, cu
purtare si pasire peste obiecte 4 $2-54
» Escaladare: prin apucare, sprijin si pasire pe
obstacol
» Tractiune: pe banca de gimnastica, pe perechi
» (Catarare - coborarea: la scara fixa, pe plan
inclinat
2.1 = Tarare: pe genunchi si pe coate
2.2 Parcurs aplicativ cuprinzand deprinderile de
Deprinderi 2.3 locomotie invatate/ consolidate pe parcursul
motrice 3.1 celor sapte lectii
3.2
3.3 Deprinderi de manipulare de tip propulsie:
= lansare, rostogolire si aruncare;
» lovire cu mana si cu piciorul;
= lovire cu obiecte: racheta, paleta etc.
; 3 $4-S5
(manevrarea obiectelor)
Deprinderi de manipulare de tip absorbtie:
= prindere cu doua maini de pe loc, din autoaruncari
si de la partener
Deprinderi de stabilitate de tip axial:
= indoire, intindere, rasucire, intoarcere, balansare
Posturi statice sau dinamice: 3 S6-S57
= posturi ortostatice, rostogoliri, starturi din pozitii
diferite
spec1f1ce Minibaschet: jocuri dinamice si
. . 2.1 jocurilor .- e R . 11 S2-S7
Deprinderi . pregatitoare specifice minibaschetului
. 2.2 sportive
motrice - - -
e 2.3 Continuturile vor fi
specifice L T )
discioli 3.1 : < : . s abordate in relatie cu
isciplinelor Regulile de baza ale sporturilor predate; Informatii L
. 3.2 . ’ temele de lectie, pe
sportive sportive P .
3.3 parcursul intregului an
scolar
. . . Continuturile vor fi
S . 1.1. = Igiena echipamentului ’ N .
Igiena si Cpi i . . abordate in relatie cu
? 1.2. = Importanta pregatirii organismului pentru efort L
protectie PV temele de lectie, pe
RPN 1.3. (incalzirea) w .
individuala . . . parcursul intregului an
1.4. = Masuri de prevenire a accidentelor
scolar
= Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de . . :
P ’ Continuturile vor fi
educatie fizica si sport ’ A .
Dezvoltarea 3.1 s ’ NN . abordate in relatie cu
< we . = (Cerintele comportamentului in intreceri; N
trasaturilor de 3.2 I - s temele de lectie, pe
- agresivitate versus combativitate - Relatiile dintre w .
personalitate 3.3 ’ parcursul intregului an

componentii unei grupe/echipe, in cadrul lectiei
de educatie fizica si sport

scolar




MODULUL II - 8 saptamani
31 octombrie-22 decembrie 2022

Domenii/ Competente Continuturi Numar de | Saptamana
Unitati specifice lectii alocate
tematice
Elemente de 1.1. Formatii de adunare (in linie pe un rand si pe Continuturile vor fi
oreanizare a 1.2. doua randuri) abordate in relatie cu
acgtivitétilor 1.3. Formatiile de deplasare in coloana cate unul temele de lectie, pe
motrice 1.4. Pozitiile drepti si pe loc repaus parcursul intregului an
Intoarceri prin saritura, la stanga si la dreapta |scolar
Expunerea Se realizeazad in lectiile
rationala la desfdsurate in aer liber, pe
factori naturali Bai de soare timp insorit si/sau in
benefici Bai de aer perioada sezonului rece, ,
pentru pe parcursul intregului an
sanatate scolar
Postura corecta
Pozitiile: stand, stand departat, stand pe ; . ,
7 . Continuturile vor fi
Elemente ale genunchi, asezat si culcat. ’ - ;
< e 1.2. T ' . abordate in relatie cu
dezvoltarii Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor 7
A 1.3. T temele de lectie, pe
fizice 1.4 corpului parcursul ?ntr’egului an
armonioase o Exercitii corective pentru atitudini deficiente scolar
Complex de exercitii pentru dezvoltare fizica |°
armonioasa
» Forta dinamica segmentara El - S11
6 S11-S14
ES -S14
Capacitati 2.1 =Coordonarea actiunilor motrice realizate El - S8
motrice 2'2 individual 6 S$8-S11
(calitati 2' 3 ES -S11
motrice) ’ =Mobilitate si stabilitate articulara Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar
) e S8-514
Elemente acrobatice: cumpana pe
. . 2.1 s . .
Deprinderi 2.9 Specifice un genunchi; semisfoara; podul de
motrice 2‘3 gimnasticii | jos; rulare: laterala, dorsala, pe 11
specifice 3'1 acrobatice |piept si abdomen; rostogolire ES - S14
disciplinelor 3'2 inainte din ghemuit in ghemuit )
sportive 3' 3
Regulile de baza ale sporturilor predate
Informatii sportive
. . : Continuturile vor fi
Igiena si 1.1. Igiena ech1pame[\t.ul.l‘n . . abordate in relatie cu
. 1.2. Importanta pregatirii organismului pentru efort L
protectie PP temele de lectie, pe
ST 1.3. (incalzirea) w .
individuala . . . parcursul intregului an
1.4. Masuri de prevenire a accidentelor <colar
Rolurile care se atribuie elevilor in lectiile de , . . .
P ’ Continuturile vor fi
educatie fizica si sport ’ - .
Dezvoltarea 3.1 o ’ NN .. abordate in relatie cu
< we . Cerintele comportamentului in intreceri; L
trasaturilor de 3.2 I - .. temele de lectie, pe
- agresivitate versus combativitate - Relatiile w .
personalitate 3.3 y parcursul intregului an

dintre componentii unei grupe/echipe, in cadrul
lectiei de educatie fizica si sport

scolar




MODULUL Il - 4 saptamani
09 ianuarie - 03 februarie 2023

Domenii/ |Competente Continuturi Numar de | Saptamana

Unitati specifice lectii

tematice alocate

» Formatii de adunare (in linie pe un rand

Elemente de 1.1. si pe doua randuri) Continuturile vor fi
oreanizare a 1.2. » Formatiile de deplasare in coloana cate |abordate in relatie cu
acg;:ivitétilor 1.3. unul temele de lectie, pe

motrice 1.4. = Pozitiile drepti si pe loc repaus parcursul intregului an

» Intoarceri prin saritura, la stanga si la scolar

dreapta
rEa);IiJ:r:]aelgelaa Se realizeaza in lectiile
factori desfdsurate in aer liber,
naturali » Bai de soare pe timp insorit si/sau in
benefici » Bai de aer perioada sezonului rece, ,
pe parcursul intregului an
pentru scolar
sanatate ’
» Postura corecta
» Pozitiile: stand, stand departat, stand pe
Elemente ale genunchi, asezat si culcat. Continuturile vor fi
dezvoltarii 1.2. » Exercitii de prelucrare selectiva a abordate in relatie cu
fizice 1.3. segmentelor corpului temele de lectie, pe
armonioase 1.4. = Exercitii corective pentru atitudini parcursul intregului an
deficiente scolar
= Complex de exercitii pentru dezvoltare
fizica armonioasa

» Viteza de reactie la stimuli vizuali,

e El - S16
auditivi si tactili

» Viteza de executie in actiuni motrice

Capacitati singulare 7 >16-519
mIZ)trice’ 2.1 = Viteza de deplasare pe directie rectilinie
(calititi 2.2 = Viteza de reactie, de deplasare si de ES- S19
motricé) 2.3 executie (25 m)

» Mobilitate si stabilitate articulara Continuturile vor fi
abordate in relatie cu
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar

Specifice

. . 2.1 jocurilor Minibaschet 7 $16-S19
Deprln.derl 2.2 sportive
sm:gtl'iccz 2.3 Continuturile vor fi
Spech 3.1 . < . abordate in relatie cu
disciplinelor » Regulile de baza ale sporturilor predate D
. 3.2 . . temele de lectie, pe
sportive » |Informatii sportive PO .
3.3 ’ parcursul intregului an
scolar
. . . Continuturile vor fi
s . 1.1. » Igiena echipamentului ’ N .
Igiena si G . i abordate in relatie cu
L 1.2. » |mportanta pregatirii organismului pentru L
protectie PO temele de lectie, pe
e T 1.3. efort (incalzirea) P .
individuala o . . parcursul intregului an
1.4. » Masuri de prevenire a accidentelor scolar
Dezvoltarea 3.1 » Rolurile care se atribuie elevilor in ’Con’ginuturile vor fi




trasaturilor 3.2 lectiile de educatie fizica si sport abordate in relatie cu
de 3.3 Cerintele comportamentului in intreceri; | temele de lectie, pe
personalitate agresivitate versus combativitate - parcursul intregului an
Relatiile dintre componentii unei scolar
grupe/echipe, in cadrul lectiei de
educatie fizica si sport
MODULUL IV - 8 saptamani
13 februarie - 06 aprilie 2023
Domenii/ |Competente Continuturi Numar de | Saptaména
Unitati specifice lectii
tematice alocate
Formatii de adunare (in linie pe un rand
Elemente de 1.1. si pe doua randuri) Continuturile vor fi
. 1.2. Formatiile de deplasare in coloana cate |abordate in relatie cu
organizare a ’ L
v 1.3. unul temele de lectie, pe
activitatilor - . L .
L 1.4. Pozitiile drepti si pe loc repaus parcursul intregului an
motrice AT L LT A .
Intoarceri prin saritura, la stanga si la scolar
dreapta
ExPune[ea Se realizeazad in lectiile
rationala la » W L
; . desfdsurate in aer liber,
factori - A . N
. Bai de soare pe timp insorit si/sau in
naturali o . o
b . . Bai de aer perioada sezonului rece, ,
enefici ) ¢
pe parcursul intregului an
pentru
% s scolar
sanatate ’
Postura corecta
Pozitiile: stand, stand departat, stand pe
genunchi, asezat si culcat. Continuturile vor fi
Elemente ale Y ' - ’ A .
< s 1.2. Exercitii de prelucrare selectiva a abordate in relatie cu
dezvoltarii ’ . L
fizi 1.3. segmentelor corpului temele de lectie, pe
izice s . e R ;
- 1.4. Exercitii corective pentru atitudini parcursul intregului an
armonioase .
deficiente scolar
Complex de exercitii pentru dezvoltare
fizica armonioasa
Rezistenta generala la eforturi aerobe El -S20
Capacitati 8 520-524
e 2.1 ES -S24
(calitati 2.2 Mobilitate si stabilitate articulara Continuturile vor fi

7 2.3 abordate in relatie cu

motrice) L
temele de lectie, pe
parcursul intregului an
scolar

Lo 2.1 Minibaschet 12 [S20-S28
Deprinderi 2.2 - ; :

. . . Continuturile vor fi
motrice 2 Specifice . < ’ 2 .

(e 3 X . » Regulile de baza ale abordate in relatie cu
specifice jocurilor . L
S 3.1 : sporturilor predate temele de lectie, pe

disciplinelor sportive . . w .
. 3.2 Informatii sportive parcursul intregului an
sportive ’
3.3 scolar
Specifice |= Aruncarea mingii de oina
atletismului de pe loc, la distanta 4 526-528
Igiena si 1.1. » Igiena echipamentului Continuturile vor fi
protectie 1.2. » Importanta pregatirii organismului pentru |abordate in relatie cu
individuala 1.3. efort (incalzirea) temele de lectie, pe




1.4.

= Masuri de prevenire a accidentelor

parcursul intregului an
scolar

Dezvoltarea

» Rolurile care se atribuie elevilor in
lectiile de educatie fizica si sport

Continuturile vor fi

s 3.1 = Cerintele comportamentului in intreceri; | abordate in relatie cu
trasaturilor I - L
de 3.2 agresivitate versus combativitate - temele deA lectie, pe
. 3.3 Relatiile dintre componentii unei parcursul Intregului an
personalitate ’ A T
grupe/echipe, in cadrul lectiei de scolar
educatie fizica si sport
MODULUL V - 9 saptamani
19 aprilie - 16 iunie 2023
Domenii/ |Competente Continuturi Numar de | Saptamaéna
Unitati specifice lectii
tematice alocate
» Formatii de adunare (in linie pe un rand
Elemente de 1.1. si pe doua randuri) Continuturile vor fi
. 1.2. » Formatiile de deplasare in coloana cate |abordate in relatie cu
organizare a ’ L
e s 1.3. unul temele de lectie, pe
activitatilor o . T .
L 1.4. » Pozitiile drepti si pe loc repaus parcursul intregului an
motrice AT SRR S R N .
= Intoarceri prin saritura, la stanga si la scolar
dreapta
Expunel:ea Se realizeazad in lectiile
rationala la » N e
£ . desfdsurate in aer liber,
actori v, A L N
. = Bai de soare pe timp insorit si/sau in
naturali < . .
. » Baide aer perioada sezonului rece, ,
benefici W .
pe parcursul intregului an
pentru
% s scolar
sanatate ’
» Postura corecta
» Pozitiile: stand, stand departat, stand pe
genunchi, asezat si culcat. Continuturile vor fi
Elemente ale T ’ - ’ A ,
< e 1.2. » Exercitii de prelucrare selectiva a abordate in relatie cu
dezvoltarii ’ . .~
fizi 1.3. segmentelor corpului temele de lectie, pe
izice e . e . )
- 1.4. » Exercitii corective pentru atitudini parcursul intregului an
armonioase L
deficiente scolar
= Complex de exercitii pentru dezvoltare
fizica armonioasa
Alergarea de viteza cu start 5 532 - 534
Specifice  |din picioare ES - S34
atletismului -
2.1 Alergarea de rezistenta 6 Egg 553322
Deprinderi 2'2 _ _
motrice : Specifice $32 -S33
specifice §-3 jocurilor  |Minibaschet 10 ES - 33
disciplinelor 3'; sportive
sportive : Continuturile vor fi
3.3 . < . abordate in relatie cu
= Regulile de baza ale sporturilor predate L
o . temele de lectie, pe
» Informatii sportive ) .
’ parcursul intregului an
scolar
Igiena si 1.1. » Igiena echipamentului Continuturile vor fi
protectie 1.2. » Importanta pregatirii organismului pentru |abordate in relatie cu
individuala 1.3. efort (incalzirea) temele de lectie, pe




1.4. = Masuri de prevenire a accidentelor

parcursul intregului an
scolar

» Rolurile care se atribuie elevilor in
lectiile de educatie fizica si sport

Dezvoltarea ‘ spor . Con';inutuArile vor.fi
trasaturilor 3.1 . Cerm.te'le comportamentulw in intreceri; abordate in re{ape cu
de 3.2 agres!yltatg versus combatpntatg - temele deA lectie, pe
personalitate 3.3 Relatiile dlntreAcomponengn unei parcursul intregului an
grupe/echipe, in cadrul lectiei de scolar
educatie fizica si sport
Legenda:

El: Evaluare initiala

Ec: Evaluare curenta (cu sau fara acordarea de calificative)

ES: Evaluare sumativa

PLANIFICAREA EVALUARILOR

Tipul evaluarii/ Numar lectii | Saptamana Data Observatii
Probe de evaluare alocate pentru
evaluare
ES: Complex e de exercitii pentru 1 13
dezvoltare fizica armonioasa
ES - Rezistenta aeroba la eforturi aerobe 1 24
ES - Forta dinamica segmentara 1 14
ES - Coordonarea actiunilor motrice
realizate individual - Sarituri la coarda, 1 11
aruncare la tinta orizontala
ES - Elemente din gimnastica acrobatica:
cumpana pe un genunchi; semisfoara;
podul de jos; rulare: laterala, dorsala, pe 1 13
piept si abdomen; rostogolire inainte din
ghemuit in ghemuit
ES - Viteza de reactie, de deplasare si de 1 19
executie (25 m)
ES - Alergarea de durata 1 32
ES - Jocuri dinamice specifice 1 32

minibaschetului




