Clasa___a V-a__

Plan calendaristic

Sem. I
	Unit. De 

învăţare
	Competenţe            specifice
	conţinuturi
	Nr. De ore
	Săptă-mâna
	Obs.

	Calitatea motrică viteza
	2.3.
3.2.
	· viteza de reacţie-la stimul vizual

                                 -la stimul auditiv,tactil
· viteza de execuţie-în acţiuni motrice simple

· viteza de deplasare-pe direcţie rectilinie;cu schimbări de direcţie
	4
	1-2
	

	Aruncarea mingii de oină
	2.2.
	· aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă

C.T:-depăşirea liniei de aruncare,măsurarea lungimii aruncării
	6
	1-3
	

	Alergare de viteză
	2.1.
2.2.
	· elemente din şcoala alergării

· pasul alergător de accelerare
· pasul alergător lansat de viteză
CT: -startul corect/ respectarea culuarului
	8
	4-7
	

	Fotbal
	1.2.

2.3.
3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· lovirea mingii cu exteriorul şi interiorul labei piciorului

· şutul la poartă

· conducerea mingii cu piciorul îndemânatic

· procedee tehnice folosite în apărare

· deposedarea adversarului de minge

· acţiuni de joc fără minge

· alergări variate

· schimbări de direcţie

· joc cu respectarea regulilor învăţate

CT: henţ, fault, repunere din lateral.
	16
	4-11
	

	Baschet
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· alergare cu schimbarea direcţiei

· pase în 2 de pe loc, cu o mână de la umăr

· pase din alergare între 2-3 jucători, în acelaş plan şi în adâncime

· dribling simplu şi multiplu

· procedee tehnice folosite în apărare
· poziţia fundamentală şi deplasarea

· joc bilateral
CT: fault, paşi , dublu dribling
	16
	4-11
	

	Alergare de rezistenţă
	2.2.
	· pasul alergător lansat de semifond

· startul de sus şi lansarea de la start
	6
	8-10
	

	Deprinderi 

de locomoţie

-de bază

-combinate

-de manipulare

-de stabilitate
	3.1.
3.2.

3.3.
	· mers pe vârf, ghemuit, pas fandat

· alergare:-pasul de alergare; pe diferite direcţii; cu ocolire obstacole

· săritură: cu desprindere de pe unul şi ambele picioare

· escaladare-prin apucare şi păşire pe aparate

· tracţiuni -pe banca de gimnastică

· căţărare-coborâre: la scara fixă, planînclinat
· târâre pe genunchi şi pe coate.

-de manipulare:-de tip propulsie:lansare, rostogolire, voleibalare,ricoşare, aruncare, lovire cu mâna/piciorul/obiecte

                          -de tip absorţie:prindere cu mâna goală/mănusă
-de stabilitate:

     -de tip axial:indoire,întindere,răsucire,întoarcere,balansare
     -posturi statice sau dinamice:ortostatice,rostogoliri,fente,
	8
	11-14
	

	Sărituri la aparat
	1.2.
1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· elemente pregătitoare pentru sărituri

· săritura în ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură dreaptă
CT: greşeli de execuţie.
	6
	12-14
	

	Gimnastică acrobatică
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· însuşirea elementelor statice
-cumpănă pe un genunchi şi pe un picior

-semisfoară

-stând pe omoplaţi

· însuşirea elementelor dinamice
 -rulări

 -rostogoliri înainte-înapoi din ghemuit în ghemuit

 -rostogoliri laterale

CT: greşeli de execuţie.
	8
	15-18
	

	Calitate motrică îndemânarea
	1.2.

2.3.

3.2.
	· coordonarea segmentelor faţă de corp

· echilibru:-în poziţii statice
                     -în deplasare pe suprafeţe inguste, la diferite   înălţimi
	4
	15-16
	

	Forme de organizare
	1.2.


	· formaţii de adunare în linie pe un rand şi două rânduri
· poziţia fundamentală stand

· alinierea în linie şi coloană

· întoarceri de pe loc
	6
	1-3
	

	Calităţi motrice combinate
	1.2.

2.3.

3.2.
	· viteză-coordonare
	4

4
	1-2

17-18
	


Clasa___a V-a___

Plan calendaristic

Sem. II

	Unit. De 

învăţare
	Competenţe            specifice
	conţinuturi
	Nr. De ore
	Săptă-mâna
	Obs.

	Gimnastică acrobatică
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· însuşirea elementelor statice
-cumpănă pe un genunchi şi pe un picior

-semisfoară

-stând pe omoplaţi

· însuşirea elementelor dinamice
 -rulări

 -rostogoliri înainte-înapoi din ghemuit în ghemuit

 -rostogoliri laterale
· linii acrobatice
CT: greşeli de execuţie
	6
	1-3
	

	Calitate motrică forţa
	1.2.

1.3.


	· dezvoltatrea forţei dinamice segmentare
	10
	1-5
	

	Deprinderi 

de locomoţi

-combinate


	3.1.

3.2.

3.3.
	· escaladare-prin apucare şi păşire pe aparate

· tracţiuni -pe banca de gimnastică/perechi
· căţărare-coborâre: la scara fixă, plan înclinat

· târâre pe genunchi şi pe coate.                        
	8
	4-7
	

	Calitate motrică rezistenţa
	1.2.

2.3.

3.2.
	· dezvoltarea rezistenţei cardio-respiratorii 
	6
	6-8
	

	Fotbal

Anul I
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· repeterea elementelor însuşite anterior

· învăţarea lovirii mingii cu capul de pe loc

· învăţarea preluării mingii cu interiorul labei piciorului
CT: henţ, fault, repunere din lateral
	22
	7-17
	

	Baschet

Anul I
	
	· consolidarea elementelor însuşite anterior

· joc bilateral cu respectarea regulilor învăţate
CT: fault, paşi , dublu dribling
	22
	7-17
	

	Alergare de rezistenţă
	2.1.
	· repetarea pasul alergător lansat de semifond

· repetarea startul de sus şi lansarea de la start
	8
	10-13
	

	Săritură în lungime cu elan
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· elemente din şcoalasăriturii
· săritura în lungime cu élan cu 1 ½ paşi în aer- élan de 3-5 paşi, bătaie liberă
CT: măsurarea lungimii săriturilor
	8
	14-17
	


Clasa___a VI-a__

Plan calendaristic

Sem. I
	Unit. De 

învăţare
	Competenţe            specifice
	conţinuturi
	Nr. De ore
	Săptă-mâna
	Obs.

	Calitatea motrică viteza
	2.3.

3.2.
	· viteza de reacţie-la stimul vizual

                                 -la stimul tactil

· viteza de execuţie-în acte şi acţ. motr. singulare şi repetate
· viteza de deplasare-pedistanţe şi direcţie rectilinie 

                                    -cu ocoliri de obiecte

CT: -caracteristicile exerciţiului ptr. dezv. vitezei

        - valori medii ale indicatorilor de viteză, coresp. vârstei şi sexului
	4
	1-2
	

	Calităţi motrice combinate
	1.2.

2.3.

3.2.
	· viteză-coordonare
	4


	1-2


	

	Aruncarea mingii de oină
	2.2.
	· aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă

C.T:-depăşirea liniei de aruncare,măsurarea lungimii aruncării
	8
	1-4
	

	Alergare de viteză
	2.1.

2.2.
	· elemente din şcoala alergării

· pasul alergător de accelerare
· pasul alergător lansat de viteză
· startul de jos şi lansarea de la Stara
CT: -startul greşit/ respectarea culuarului
	10
	3-7
	

	Fotbal

Anul II
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· lovirea mingii cu  interiorul labei piciorului de pe loc şi din deplasare

· şutul la poartă de pe loc şi din deplasare

· conducerea mingii alternativ cu piciorul drept şi stâng

· lovirea mingii cu siretul plin 

· procedee tehnice folosite în apărare

· deposedarea adversarului de minge din faţă

· acţiuni tactice folosite în atac

· demarcajul

· acţiuni tactice folosite în apărare

· -     marcajul adversarului fără minge.

· joc bilateral

CT: corner, schimbarea de jucători, lovituri de penalizare
	14
	5-11
	

	Baschet

ANUL II

Handbal

Anul I
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· pase din alergare între 2-3 jucători, în acelaş plan şi în adâncime

· prinderea mingilor venite din urmă

· dribling  multiplu cu ambele mâini

· procedee tehnice folosite în apărare
· poziţia fundamentală şi deplasarea

· joc bilateral
CT: regulile de joc în teren , durata atacului
	14
	5-11
	

	Alergare de rezistenţă
	2.2.
	· pasul alergător lansat de semifond

· startul de sus şi lansarea de la Stara
· coordonarea respiraţiei cu ritmul paşilor de alergare

CT: -startul greşit/ depăţirea adversarului
	8
	8-11
	

	Sărituri la aparat
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· elemente pregătitoare pentru sărituri

· săritura în ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură dreaptă cu extensie 
CT: criterrii de apreciere a execuţiei
	6
	12-14
	

	Gimnastică acrobatică
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· însuşirea elementelor statice
-cumpănă pe un picior

-podul de jos (băieţi), sus (fete)

-stând pe cap

· însuşirea elementelor dinamice

 -rostogoliri înainte-înapoi din ghemuit în ghemuit

 - rostogoliri înainte-înapoi din dep. în dep.
CT:criteriile de apreciere ale execuţiei
	8
	15-18
	

	Calitate motrică îndemânarea
	1.2.

2.3.

3.2.
	· coordonarea segmentelor faţă de corp

· manevrarea de obiecte

CT:criteriile de apreciere ale execuţiei
	8
	15-18
	

	Deprinderi 

de locomoţie

-de bază

-combinate

-de manipulare

-de stabilitate
	3.1.

3.2.

3.3.
	· mers cu pas adăugat şi încrucişat
· alergare:-pe perechi şi în grup; cu schimbări de direcţie; cu ocolire obstacole:precedată şi urmată de alte deprinderi
· săritură: -succesive, pe loc şu cu deplasare; pe direcţii diferite; peste obstacole; la coardă; precedate sau urmate de alte deprinderi

· escaladare-prin apucare şi păşire pe aparate

· tracţiuni -pe banca de gimnastică/perechi
· căţărare-coborâre: la scara fixă, plan înclinat

· târâre pe genunchi şi pe coate.

-de manipulare:-de tip propulsie:lansare, rostogolire, voleibalare,ricoşare, aruncare, lovire cu mâna/piciorul/obiecte

                          -de tip absorţie:prindere cu mâna goală/mănusă
-de stabilitate:

     -de tip axial:indoire,întindere,răsucire,întoarcere,balansare
     -posturi statice sau dinamice:ortostatice,rostogoliri,fente,starturi
	6
	12-14
	

	Forme de organizare
	1.2.


	· Treceri din coloană câte unu în coloană câte 2,3,4. şi revenire în formaţia iniţială
· Trecere din linie pe un rand în linie pe 2-3 rânduri şi revenire în formaţia iniţială
	6
	1-3
	


Clasa___a VII-a___

Plan calendaristic

Sem. I
	Unit. De 

învăţare
	Competenţe            specifice
	conţinuturi
	Nr. De ore
	Săptă-mâna
	Obs.

	Calitatea motrică viteza
	2.3.

3.2.
	· viteza de reacţie-la stimuli variabili 
· viteza de execuţie-în acte şi acţiuni motrice  singulare şi repetate, cu obiecte portative 

· viteza de deplasare-pe distanţe şi direcţii variate
CT: -caracteristicile exerciţiului ptr. dezv. vitezei

        - valori medii ale indicatorilor de viteză, coresp. vârstei şi sexului
	4
	1-2
	

	Aruncarea mingii de oină
	2.2.
	· aruncarea mingii de oină  de pe loc şi la distanţă

C.T:-aruncare reuşită, număr de aruncări de concurs
	8
	1-4
	

	Calităţi motrice combinate
	1.2.

2.3.

3.2.
	· viteză-coordonare
	4


	1-2


	

	Alergare de viteză
	2.1.

2.2.
	· pasul alergător de accelerare
· pasul alergător lansat de viteză
· startul de jos
CT: -startul greşit/ respectarea culoarului
	10
	2-7
	

	Fotbal

Anul II
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· lovirea mingii cu şiretul şi interiorul labei piciorului de pe loc şi din deplasare

· şutul la poartă din deplasare

· lovirea mingii cu capul de pe loc şi din deplasar

· procedee tehnice folosite în apărare

· deposedarea adversarului de minge din faţă şi din lateral

· acţiuni tactice folosite în atac

-     demarcajul şi depăşirea

· acţiuni tactice folosite în apărare

· marcajul

· joc bilateral cu respectarea regulilor învăţate

CT: corner, schimbarea de jucători, lovituri de penalizare
	12
	5-10
	

	Baschet

Handbal  

     Anul II
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· pase laterale cu ameninţarea succesivă a cosului

· dribling alternativ

· aruncare la coș din alergare

· procedee tehnice folosite în apărare
· blocarea mingilor aruncate la coș

· acţiuni tactice folosite în atac

-     demarcajul şi depăşirea

· acţiuni tactice folosite în apărare

· interceptarea

· joc bilateral
CT: apărarea în semicerc, călcarea semicercului în atac, picior.
	12
	5-10
	

	Sărituri la aparat
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	·  săritură în sprijin  ghemuit pe lada aşezată transversal,  urmat de  săritură dreaptă cu extensie
CT: criterrii de apreciere a execuţiei
	8
	11-14
	

	Gimnastică acrobatică
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· înlănşuiri a 2-3 elemente acrobatice statice şi dinamice însuş. anterior

· stând pe mâini
· răsturnare laterală
· *răsturnare (lentă) înain.-înap.
· *răsturnare înainte prin stând pe mâini
CT: criterrii de apreciere a execuţiei
	8
	15-18
	

	Deprinderi 

de locomoţie

-de bază

-combinate

-de manipulare

-de stabilitate
	3.1.

3.2.

3.3.
	· mers cu pas adăugat şi încrucişat, pe plan inclinat sau plat , cu poziţionarea diferită a braţelor
· alergare:-pe perechi şi în grup; cu schimbări de direcţie; cu ocolire obstacole:precedată şi urmată de alte deprinderi

· săritură: -succesive, pe loc şu cu deplasare; pe direcţii diferite; peste obstacole; la coardă; precedate sau urmate de alte deprinderi

· escaladare-prin apucare şi  încălecarea de obstacole, prin apucare şi rulare pe piept şi abdomen
· tracţiuni -pe banca de gimnastică simultan /alternative cu ajutorul braţelor,în culcat facial şi dorsal

                    - perechi

· căţărare-coborâre: la scara fixă, plan înclinat

· târâre joasă cu purtare de obiecte
-de manipulare:-de tip propulsie:lansare, rostogolire, voleibalare,ricoşare, aruncare azvârlită şi lansată, lovire cu mâna/piciorul/obiecte

                          -de tip absorţie:prindere cu două mâini , de obiecte cu forme şi dimensiuni diferite, de la distanţe variabile, de pe loc şi din deplasare.
-de stabilitate:

     -de tip axial:indoire,întindere,răsucire,întoarcere,balansare
     -posturi statice sau dinamice:ortostatice,deplasare prin împingerea de obiecte şi a partenerilor, din poziţii şi prize diferite, rostogoliri,fente,starturi

	8
	15-18
	

	Calitate motrică îndemânarea
	1.2.

2.3.

3.2.
	· coordonarea acţiunilor corpului în spaţiu şi timp
· coordonarea acţiunilor în relaţia cu partener şi cu adversary
· manevrarea ambidextră a obiectelor

· echilibrul:-menţineri, pe durate crescute progresiv, ale poziţiilor statice; deplasări în echilibru

	6
	12-14
	

	Calitate motrică rezistenţa
	1.2.

2.3.

3.2.
	· dezvoltarea rezistenţei cardio-respiratorii la effort aerob

· dezvoltarea rezistenţei musculare locale
	8
	8-11
	


Clasa___ a VIII-a___

Plan calendaristic

Sem. I

	Unit. De 

învăţare
	Competenţe            specifice
	conţinuturi
	Nr. De ore
	Săptă-mâna
	Obs.

	Calitatea motrică viteza
	2.3.

3.2.
	· viteza de reacţie- în acţiuni motrice complexe

· viteza de execuţie-în acţiuni motrice complexe

· viteza de deplasare în condiţii variate
	4
	1-2
	

	Calităţi motrice combinate
	1.2.

2.3.

3.2.
	· viteză-coordonare
	4


	1-2


	

	Aruncarea mingii de oină
	2.2.
	· aruncarea mingii de oină cu elan şi la distanţă:
-elanul, blocarea, mşcarea braţului, traiectoria optimă

CT: arbitraj, organizare şi conducere, în desfăşurarea probelor  din atletism
	8
	1-4
	

	Calitatea motrică 

îndemânarea
	1.2.

2.3.


	· orientarea corpului în spaţiu

· îndemânarea specifică probelor şi ramurilor de sport predate.

· echilibru
	6
	12-14
	

	Alergare de viteză
	2.1.

2.2.
	· alergare de viteză cu start de jos
· 10-60m sub formă de concurs
	8
	3-6
	

	Fotbal

Anul III
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· lovirea mingii cu şretul, exteriorul şi interiorul labei piciorului de pe loc şi din deplasare către partener şi spre poartă
· preluarea mingii cu piciorul şi pe piept

· mişcări înşelătoare

· procedee tehnice folosite în apărare

· deposedarea adversarului de minge din faţă şi din lateral

· acţiuni tactice folosite în atac

-     demarcajul, pătrunderea şi depăşirea

· acţiuni tactice folosite în apărare

· marcajul

· tatonarea

· joc bilateral
CT: de arbitraj, conducerea şi organizarea jocului
	16
	3-10
	

	Baschet

Handbal 

 Anul III
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

4.3.
	· procedee tehnice folosite în atac

· pase laterale cu ameninţarea succesivă a coșului

· pasă lungă de contraatac

· dribling multiplu cu variaţii de ritm şi schimbarea direcţiei

· aruncare la coș

· procedee tehnice folosite în apărare
· blocarea mingii din dribling

· acţiuni tactice folosite în atac

-     pătrunderea

· acţiuni tactice folosite în apărare

· replier

· joc bilateral
CT: de arbitraj, conducerea şi organizarea jocului
	16
	3-10
	

	Sărituri la aparat
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· săritură cu rostogolire înainte pe ladă
· săritură în sprijin depărtat la capră
CT: de arbitraj, conducerea şi organizarea ,în desfăşurarea concursurilor de gimnastică.
	8
	11-14
	

	Gimnastică acrobatică
	1.2.

1.3.

2.3.

3.3.

3.4.
	· înlănşuiri a 2-3 elemente acrobatice statice şi dinamice însuş. anterior

· linii acrobatice alcătuite din 3-4 elemente

· ex. acrob. Liber alese
CT: de arbitraj, conducerea şi organizarea ,în desfăşurarea concursurilor de gimnastică.
	8
	15-18
	

	Deprinderi aplicativ utilitare
	3.1.

3.2.

3.3.
	· escaladare- căţărare
· tracţiuni - împingeri
· târâre
· transport de obiecte
	8
	15-18
	

	Calitate motrică rezistenţa
	1.2.

2.3.

3.2.
	· dezvoltarea rezistenţei cardio-respiratorii la efort aerob şi mixte
· dezvoltarea rezistenţei musculare locale
	8
	8-11
	


