PLANUL CALENDARISTIC

Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ

CLASA a V-a

Anul școlar 2017-2018
Competenţe generale
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educaţiei fizice şi sportului în practicarea constantă a exercițiilor fizice, pentru optimizarea stării de sănătate
2. Utilizarea achiziţiilor specifice educaţiei fizice şi sportului în vederea propriei dezvoltări fizice armonioase şi a capacităţii motrice
3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizării, practicării şi participării ca

spectator la activităţile de educaţie fizică şi sport 

Competenţe specifice
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educaţiei fizice şi sportului în practicarea constantă a exercițiilor fizice, pentru optimizarea stării de sănătate
1.1. Recunoaşterea principalelor aspecte ale stării generale de sănătate.

1.2. Identificarea, în activităţile de educaţie fizică, a factorilor de creştere a rezistenţei organismului la influenţele nocive ale factorilor de mediu.
2. Utilizarea achiziţiilor specifice educaţiei fizice şi sportului în vederea propriei dezvoltări fizice armonioase şi a capacităţii motrice

2.1. Recunoaşterea termenilor specifici dezvoltării fizice armonioase.
2.2. Identificarea, în cadrul activităţilor de educaţie fizică, a elementelor care definesc dezvoltarea fizică armonioasă.

2.3. Recunoaşterea exerciţiilor simple pentru dezvoltarea calităţilor motrice de bază.
2.4. Executarea unor procedee tehnice în structuri motrice simple specifice disciplinelor sportive studiate.
3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizării, practicării şi participării ca spectator la activităţile de educaţie fizică şi sport 
3.1. Punerea în practică a unor activităţi motrice în formaţii de adunare, de deplasare şi de lucru, conform specificului acestora.

3.2. Manifestarea pe parcursul activităţilor a atitudinii de respect faţă de regulile stabilite.

3.3. Manifestarea atitudinii de respect faţă de partenerii şi adversarii din întrecere.
PLANUL CALENDARISTIC

Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ
Unitatea de învăţământ: ………………….………….

Anul școlar: 2017-2018
Cadrul didactic: ……………………………………... 


CLASA a V-a – SEMESTRUL I
	COMPETENȚE SPECIFICE
	DOMENII DE CONȚINUT
	ELEMENTE DE CONȚINUT
	NUMĂR DE LECȚII ALOCATE
	SĂPTĂMÂNA
	MĂSURI DE REGLARE

	01.
	02.
	03.
	04.
	05.
	06.

	2.1

3.1

3.2
	ORGANIZARE A ACTIVITĂȚILOR MOTRICE
	· formaţii de adunare în linie pe un rând şi pe două rânduri
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· poziţia fundamentală stând şi derivatele acesteia
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· alinieri în linie şi în coloană
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· întoarceri de pe loc
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· formarea coloanei de gimnastică
	4
	3-4
	5-19
	

	
	
	· pornire şi oprire din mers

	4
	3-4
	5-19
	

	
	
	· treceri dintr-o formație în alta
	4
	3-4
	5-19
	

	1.1

1.2

2.1

2.2

3.1

3.2
	DEZVOLTARE FIZICĂ ARMONIOASĂ


	· poziţiile de bază şi derivate 
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· exerciţii libere, cu obiecte şi cu partener, de influenţare selectivă a aparatului locomotor
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· exerciţii corective pentru atitudinile  deficiente, segmentare şi posturale
	3
	1-2
	3-19
	

	
	
	· complexe de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasă (libere, cu obiecte portative, cu partener, cu/fără fond muzical)
	9
	1-4
	5-19
	

	
	
	· 
	
	18
	

	
	
	· exerciţii pentru educarea actului respirator şi reglarea respiraţiei în efort
	4
	3-4
	5-19
	

	
	
	· instrumente şi tehnici de determinare a indicatorilor morfologici şi funcţionali
	4
	3-4
	5-8
	

	2.3
3.1

3.2

3.3
	CAPACITATE MOTRICĂ  
	Deprinderi

de locomoție


	· mers


	8
	16-19
	

	
	
	
	· alergarea
	8
	16-19
	

	
	
	
	· săritura
	8
	16-19
	

	
	
	
	· escaladarea
	8
	16-19
	

	
	
	
	· tracțiunea
	8
	16-19
	

	
	
	
	· cătărarea - coborârea
	8
	16-19
	

	
	
	
	· târârea
	8
	16-19
	

	
	
	Deprinderi de manipulare
	· de tip propulsie


	8
	17-19
	

	
	
	
	· de tip absorbție
	8
	17-19

	

	
	
	Deprinderi de stabilitate
	· de tip axial
	8
	17-19
	

	
	
	
	· posturi statice sau dinamice
	8
	17-19

	

	
	
	
	· starturi fente
	8

	17-19
	

	
	
	Calități mortice
	· viteza
	1
	1
	

	
	
	
	· îndemânarea (capacități coordinative)
	6
	2-4
	

	
	
	
	· forța
	8
	12-15
	

	
	
	
	· 
	
	15
	

	
	
	
	· rezistența
	9
	1
	

	
	
	
	· 
	
	5-8
	

	
	
	
	· 
	
	8
	

	
	
	
	· calități motrice combinate
	
	
	

	2.4

3.1

3.2

3.3
	DISCIPLINE SPORTIVE
	Atletism 
	· alergarea de viteză
	
	
	

	
	
	
	· alergarea de rezistență
	6
	9-11
	

	
	
	
	· sărituri
	
	
	

	
	
	
	· aruncări
	1
	1
	

	
	
	Gimnastică
	· elemente statice

· elemente dinamice

· variante de legare a elementelor acrobatice
	
	
	

	
	
	Sărituri la aparate 


	· săritură în sprijin ghemuit pe lada de gimnastică, situată transversal, urmată de coborâre prin săritură dreaptă 

	8
	16-19
	

	
	
	
	· 
	
	19
	

	
	
	Joc sportiv
	· 
	
	
	

	
	
	
	· baschet
	22
	5-15
	

	1.1

1.2
3.2

3.3
	IGIENĂ ȘI PROTECȚIE INDIVDUALĂ
	· exerciţii şi reguli pentru pregă-tirea organismului pentru efort
	
	1-19
	

	
	
	· exerciţii şi reguli pentru refacerea organismului după efort 
	
	1-19
	

	
	
	· regulile de igienă individuală și colectivă
	
	1-19
	

	
	
	· semnele deteriorării igienei individuale şi colective
	
	1-19
	

	
	
	· măsurile de menţinere a igienei individuale şi colective
	
	1-19
	

	
	
	· măsurile de igienizare a spaţiilor, instalaţiilor şi aparatelor utilizate
	
	1-19
	

	
	
	· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/sprijinului în execuţiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate
	
	16-19
	

	2.3
3.2

3.3
	COMPORTAMENTE ȘI ATITUDINI
	·  rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică și sport
	
	1-19
	

	
	
	· comportamentele specifice întrecerilor sportive
	
	1-19
	

	
	
	· relaţiile dintre componenţii unei grupe/echipe, în cadrul activităților de educaţie fizică și sport
	
	1-19
	

	
	
	· stările şi reacţiile emoţionale survenite în întreceri sportive
	
	1-19
	

	
	
	· atitudini şi comportamente acceptate în activităţi sportive competiţionale
	
	1-19
	

	
	
	· obiectivitatea în aprecierea valorii partenerilor şi adversarilor
	
	8,15,18,19
	

	
	
	· forme de încurajare a coechipierilor şi de felicitare a adversarilor
	
	5-15
	

	Evaluare inițială: 
· Viteză: navetă 10x5m sau alergare de viteză pe 50m plat, cu start de sus;

· Rezistență:alergare de durată; 
· Probă atletică: aruncarea mingii de oină.
	1
	1
	

	Evaluare sumativă:
· Rezistență:alergare de durată;
· Forță: exerciții pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare;
· Dezvoltarea fizică armoniosă: complex de dezvoltare fizică armonioasă; 
· Săritură la un aparat de gimnastică: săritură în sprijin ghemuit pe lada de gimnastică, situată transversal, urmată de coborâre prin săritură dreaptă.
	
	8 
15

18

19
	

	Lecții teoretice
	1
	1
	


Legendă:
Elemente de conținut cu caracter permanent
Evaluare inițială
Evaluare sumativă  

Teme de lecții

NOTĂ:

· „Planul calendaristic semestrial” este conceput pentru semestrele I și II din anul școlar 2017-2018, considerându-se că unitatea de învățământ are condiții optime de lucru: bază sportivă în aer liber, sală de sport, dotare minimă cu instalații și aparatură sportivă.

· Prezentul „Plan calendaristic semestrial” este un „model” pe care cadrele didactice îl pot folosi așa cum este elaborat sau pe care îl pot adapta condițiilor de lucru existente în unitatea de învățământ. 
PLANUL CALENDARISTIC

Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ
Unitatea de învăţământ: ………………….………….
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CLASA a V-a – SEMESTRUL al II-lea
	COMPETENȚE SPECIFICE
	DOMENII DE CONȚINUT
	ELEMENTE DE CONȚINUT
	NUMĂR DE LECȚII ALOCATE
	SĂPTĂMÂNA
	MĂSURI DE REGLARE

	01.
	02.
	03.
	04.
	05.
	06.

	2.1

3.1

3.2
	ORGANIZARE A ACTIVITĂȚILOR MOTRICE
	· formaţii de adunare în linie pe un rând şi pe două rânduri
	
	20-36
	

	
	
	· poziţia fundamentală stând şi derivatele acesteia
	
	20-36
	

	
	
	· alinieri în linie şi în coloană
	
	20-36
	

	
	
	· întoarceri de pe loc
	
	20-36
	

	
	
	· formarea coloanei de gimnastică
	
	20-36
	

	
	
	· pornire şi oprire din mers

	
	20-36
	

	
	
	· treceri dintr-o formație în alta
	
	20-36
	

	1.1

1.2

2.1

2.2

3.1

3.2
	DEZVOLTARE FIZICĂ ARMONIOASĂ


	· poziţiile de bază şi derivate 
	
	20-36
	

	
	
	· exerciţii libere, cu obiecte şi cu partener, de influenţare selectivă a aparatului locomotor
	
	20-36

	

	
	
	· exerciţii corective pentru atitudinile  deficiente, segmentare şi posturale
	
	20-36
	

	
	
	· complexe de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasă (libere, cu obiecte portative, cu partener, cu/fără fond muzical)
	
	
	

	
	
	· exerciţii pentru educarea actului respirator şi reglarea respiraţiei în efort
	
	20-36
	

	
	
	· instrumente şi tehnici de determinare a indicatorilor morfologici şi funcţionali
	
	28-31
	

	2.3

3.1

3.2

3.3
	CAPACITATE MOTRICĂ  
	Deprinderi

de locomoție


	· mers


	
	
	

	
	
	
	· alergarea
	
	
	

	
	
	
	· săritura
	
	
	

	
	
	
	· escaladarea
	
	
	

	
	
	
	· tracțiunea
	
	
	

	
	
	
	· cătărarea - coborârea
	
	
	

	
	
	
	· târârea
	
	
	

	
	
	Deprinderi de manipulare
	· de tip propulsie


	
	
	

	
	
	
	· de tip absorbție
	
	
	

	
	
	Deprinderi de stabilitate
	· de tip axial
	
	
	

	
	
	
	· posturi statice sau dinamice
	
	
	

	
	
	
	· starturi fente
	
	
	

	
	
	Calități mortice
	· viteza
	10
	23-27
	

	
	
	
	· 
	
	27
	

	
	
	
	· îndemânarea (capacități coordinative)
	
	
	

	
	
	
	· forța
	5
	20-22
	

	
	
	
	· rezistența
	
	
	

	
	
	
	· calități motrice combinate
	7
	28-31
	

	2.4

3.1

3.2

3.3
	DISCIPLINE SPORTIVE
	Atletism 
	· alergarea de viteză
	7
	28-31
	

	
	
	
	· alergarea de rezistență
	
	
	

	
	
	
	· sărituri
	8
	33-36
	

	
	
	
	· aruncări
	6
	25-27
	

	
	
	
	· 
	
	27
	

	
	
	Gimnastică
	· elemente statice

· elemente dinamice

· variante de legare a elementelor acrobatice
	9
	20-24
	

	
	
	
	· 
	
	24
	

	
	
	Sărituri la aparate 


	· săritură în sprijin ghemuit pe lada de gimnastică, situată transversal, urmată de coborâre prin săritură dreaptă 

	
	
	

	
	
	Joc sportiv
	· 
	
	
	

	
	
	
	· baschet
	21
	25-36
	

	
	
	
	· 
	
	35
	

	1.1

1.2

3.2

3.3
	IGIENĂ ȘI PROTECȚIE INDIVDUALĂ
	· exerciţii şi reguli pentru pregă-tirea organismului pentru efort
	
	20-36
	

	
	
	· exerciţii şi reguli pentru refacerea organismului după efort 
	
	20-36
	

	
	
	· regulile de igienă individuală și colectivă
	
	20-36
	

	
	
	· semnele deteriorării igienei individuale şi colective
	
	20-36
	

	
	
	· măsurile de menţinere a igienei individuale şi colective
	
	20-36
	

	
	
	· măsurile de igienizare a spaţiilor, instalaţiilor şi aparatelor utilizate
	
	20-36
	

	
	
	· tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/sprijinului în execuţiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate
	
	20-24
	

	2.3

3.2

3.3
	COMPORTAMENTE ȘI ATITUDINI
	·  rolurile care se atribuie elevilor în lecţiile de educaţie fizică și sport
	
	20-36
	

	
	
	· comportamentele specifice întrecerilor sportive
	
	20-36
	

	
	
	· relaţiile dintre componenţii unei grupe/echipe, în cadrul activităților de educaţie fizică și sport
	
	20-36
	

	
	
	· stările şi reacţiile emoţionale survenite în întreceri sportive
	
	20-36
	

	
	
	· atitudini şi comportamente acceptate în activităţi sportive competiţionale
	
	20-36
	

	
	
	· obiectivitatea în aprecierea valorii partenerilor şi adversarilor
	
	24, 27, 35
	

	
	
	· forme de încurajare a coechipierilor şi de felicitare a adversarilor
	
	25-36
	

	Evaluare sumativă: 

· Gimnastică: exercițiu la sol cu elemente impuse (5 elemente); 

· Viteză: navetă 10x5m sau alergare de viteză pe 50m plat, cu start de sus;

· Probă atletică: aruncarea mingii de oină.

· Joc sportiv – baschet:

- structura tehnică: dribling – pasă cu două mâini de la piept – alergare – prindere – oprire într-un timp – aruncare la coș cu una sau două mâini.
-joc bilateral, în condiții regulamenare, arbitrat de către cadrul didactic.
	
	24

27

27

35
	

	Lecții teoretice
	2
	20, 31
	


Legendă:

Elemente de conținut cu caracter permanent

Evaluare sumativă  

Teme de lecții

NOTĂ:

· „Planul calendaristic semestrial” este conceput pentru semestrele I și II din anul școlar 2017-2018, considerându-se că unitatea de învățământ are condiții optime de lucru: bază sportivă în aer liber, sală de sport, dotare minimă cu instalații și aparatură sportivă.

· Prezentul „Plan calendaristic semestrial” este un „model” pe care cadrele didactice îl pot folosi așa cum este elaborat sau pe care îl pot adapta condițiilor de lucru existente în unitatea de învățământ. 

9

