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ATENTIE! Cadrele didactice vor personaliza proiectele didactice de lunga durata, in
functie de specificul colectivului de elevi si resurselor educationale disponibile, in
conformitate cu prevederile curriculumului la disciplina (editia 2019).
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Competentele specifice disciplinei:
1. Argumentarea efectelor activitatilor motrice si sportive, manifestand gandire criticd si pozitiva
in integrarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.
2. Explorarea potentialului motrice in activitati educationale si cotidiene, dand dovada de
autoreglare in vederea dezvoltarii fizice armonioase.
3. Gestionarea abilitatilor specifice probelor sportive in cadrul activitatilor competitive si
recreative, demonstrand rezilienta, integritate si angajare pentru succesul comun.
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ADMINISTRAREA DISCIPLINEI
Pe saptamana | Semestrul | | Semestrul Il Anual
Nr. de ore 2 31 38 69
Nr. Evaluari
modulului Module Nr. ore El EF ES
1 Atletism 10 1 1
2 Rughby -7 11 1 1
3 Joc de dame 9 1 1
1 1
Total semestrul | 31 3 3 1
4 Aerobicd/ Fitness 10 1 1
5 Gimnastica 10 1 1
6 Fotbal 16 1 1
2 1
Total semestrul |1 38 3 3 1
Total anual 69 6 6 2




Modulul 1. ATLETISM - 10 ore

Nr.crt.
Unititi de . I . Nr. Eva
e lectie/ Detalieri de continut Data Resurse Obs.
competenta sem ’ ore luare
Nivelul C 1 Continuturi cognitive: Flipchart,fise,

1.1. Relationarea Tema inter/transdisciplinara: Beneficiile activitatilor motrice asupra = planse,
beneficiilor practicarii formarii personalitatii umane 25 baston de stafeta
atletismului din Atletism — probi de sport S5 etc.
perspectivele: Beneficiile practicarii atletismului o2
personald, locala, Reguli de securitate o
globala. Tehnica transmiterii stafetei; tehnica marsului sportiv.
1.2. Promovarea Subiectele lectiilor:
regulilor de securitate | 1/I | Mars sportiv, tehnica marsului 1 EI' | Spatii pentru
s1a normelor de 2/1 | Alergare de viteza 100 m, startul de sus 1 alergéri3 sarituri
igiena in cadrul 3/l | Alergare de suveica 1 aruncari, crono-
practicari 4/1 | Alergare de stafet, transmiterea stafetei 1 metru, fise,
atletlsmIgIUI. 5/1 | Alergare de rezistentd 1000 m (f) si 2000 m(b) 1 It | fluier, mingi
1i3' Ap Iclzarea} 6/1 | Saritura in lungime cu elan prin procedeul ,,ghemuit”, 1 micl, mingl
elementelor §1 L masurarea/determinarea lungimii elanului, zborul si aterizarea medicinale etc.
procedeelor tehnice in Rry— . e s -

e : 7/l | Sarituri multiple de pe loc si din elan de 5-9 pasi in forma de concurs 1
activitati specifice . : —

oo 8/l | Aruncarea mingii mici la distanta 1
atletismului. T impi i medicinale ( —— —
1.4 Gestionarea 9/1 | Impingerea mingii medicinale (1,5-2 kg) cu 0 mana si cu doua maini 1
mijloacelor din 10/1 | Atletism. Evaluare fovrmattva 1 EF Grllla de .
atletism in diverse e Grupa de baza: gva gare, |
activitati cotidiene. P1: Alergare de viteza 100 m o 15¢ de evaluare
P3: Aruncarea mingii mici din elan, la distanta reciproca.

*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in masura
e Elevii eliberati:
P16: Mini-eseu ,, Beneficiile activitatilor motrice asupra formarii
personalitatii umane” (in forma scrisa — poster pe panoul informational al
liceului, sau in forma digitala - postare pe pagina web a liceului)

! secvential




Modulul 2. RUGBY-7 - 11 ore

s Nr. crt

Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data Eva Resurse Obs.

competenti sem. | ore luare

Nivelul Al Continuturi cognitive: Flipchart, fise,
2.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Activitatea fizica si metabolismul. Energia 5 planse, TV/
beneficiilor necesara efortului fizic. = proiector.
practicarii jocului de Beneficiile practicarii jocului de Rugby-7 3
rugby-7 din Reguli de securitate =
perspectiva Arbitrajul jocurilor: gesticulatia arbitrului si dirijarea jocului §
dezvoltarii fizice Elemente si procedee tehnice: elemente si procedee tehnice de posesie si de %
armonioase. deposedare a mingii, tehnica specializata =
2.2. Acceptarea Actiuni tactice individuale si colective: in atac si aparare, sistem de atac si | &~
regulilor de aparare
securitate sia Subiectele lectiilor:
normelor de igiena | 11/1 Culegerea, purtarea, culcarea, prinderea din zbor a mingii 1 El | Teren sportiv,
in cadrul practicdrii | 12/l | Pasarea si prinderea mingii pe loc si in deplasare 1 mingi de rugby,
jocului de rugby-7. | 13/] Lovitura de picior cazuta, din mana, driblingul 1 conuri,
2.3. Reproducerea 14/1 Contactul cu adversarul, initierea grupajului, sustinerea si protejul mingii 1 jaloane,
comentata a 15/l | Blocarea adversarului/ a mingii. Placajul din fatd, din lateral, din spate 1 taguri,etc.
miscarilor 16/1 Actiuni tactice individuale in atac 1
loco mo tof" . 17/1 Actiuni tactice individuale 1n aparare 1
Spect;lflge Jocului de 18/1 Actiuni tactice colective in atac si in aparare 1
;ug g:-o(;r donarea 19/1 Sist§me de aranjare ivn gtac §i apérqre la lczvitur? de incerzere si reincepere 1
abilitatilor 20/1 Lovitura de pedeapsa, liberd, margine, graimada ordonata 1
intele(;tuale, 21/1 Rugby-7. Evaluare formativa 1 EF | Mingi de rugby,

psihomotrice si
comportamentale in
procesul aplicarii
mijloacelor din jocul
de rugby-7.

e Grupa de baza:
P11: Traseu tehnico-tactic
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in

o Elevii eliberati:
P13: Proiect individual: Energia necesara efortului fizic (in forma
graficd/digitald); (in forma grafica — poster pe panoul informational al
liceului; sau 1n forma digitala - postare pe pagina web a liceului)

jaloane,

grila de
evaluare;

fise de evaluare
reciproca.




Modulul 3. JOC DE DAME - 9 ore

s Nr. crt
Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data S Resurse Obs.
competenti sem. ' ore luare
Nivelul A2 Continuturi cognitive: Flipchart, fise,
3.1. Descrierea Tema inter/transdisciplinara: Hipodinamia si sedentarismul = plange etc.
beneficiilor practicarii Beneficiile practicarii jocului de dame g 8
jocului de dame din Reguli de securitate g g
perspectiva Reguli de joc: tabla, piese, amplasarea pieselor pe tabla de joc, mutarile 3 2
dezvoltarii fizice pieselor, transformarea in dama, mutarile damelor, diagonala principala, o
armonioase. linii duble, triple, remiza, céstig, pierdere, notatia.
3.2. Conformarea la Subiectele lectiilor:
regulile de securitate | 22/1 | Debut: clasificarea debuturilor 1 El | Tabla si piese
si normele de igiend | 23/1 | Regulile de dezvoltare a pieselor 1 pentru jocului de
in cadrul practicarii 24/1 | Jocul de mijloc: definitia combinatiei, ideea si mecanismul unei 1 dame,
jocului de dame. combinatii materiale
3.4.'Co'ordonarea 25/1 | Importanta coloanelor, pionul de aur 1 didactice,
abilitatilor 26/l | Finalul: transformare in damd,varietatea de laturi 1 scheme de
intelectuale, 27/1 | Capcane pentru capturarea damei 1 Joc,etc.
psihomotrice si ) 28/1 | Patru dame contra unei dame 1
comportamen t,al.? M 129/1 | Trei dame contra unei dame, lupta pieselor, schimb de piese 1
pro cesul aphc_ar}l 30/1 | Joc de dame. Evaluare formativa 1 EF | Tabla si piese
mijloacelor din jocul RO S . . L
de dame. P7: Miscari, capturari si transformare; lanturi simple ale jocului de
dame.
1.1,12,21.,22, 31/1 | Agenda motrice a elevului. Evaluare sumativa 1 ES | Proiector,
3.1, 3.2 e Grupa de baza: computer.
P14: Agenda motrice: practicarea atletismului, jocului de rugby-7, jocului Grila de
de damei in afara orelor de clasd, pe parcursul semestrului evaluare;
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in limita Fise de evaluare
posibilitatilor. reciproca.

o Elevii eliberati:
P14: Agenda motrice: practicarea mersului si a jocului de dame in afara
orelor de clasa, pe parcursul semestrului




Modulul 4. AEROBICA/ FITNESS - 10 ore

s Nr. crt

LS dev lectie/ Detalieri de continut N Data S Resurse Obs.

competenta sem. | ore luare

Nivelul Al Continuturi cognitive: == Flipchart, fise,
4.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Componentele conditiei fizice o 22 planse, proiector.
beneficiilor practicarii Beneficiile practicarii aerobicii/fitnessului « g ‘§
aerobicii/fitnessului Reguli de securitate e
din perspectiva Subiectele lectiilor:
dezvoltarii fizice 1/1l__| Poxzitii la aparate, tipuri de prize 1 El | Utilaj tehnic
armonioase. 2/11 | Exercitii pregatitoare 1 special
4.2. ACCEptarea _ 3/11 | Exercitii pentru muschii bratelor: (flexii, extensie, scripete) 1 gantele de diferite
regulilor de securitate "4y Exercitii pentru muschii pieptului si umerilor (impins si fluturari cu 1 greutati, mingi
si a normelor de greutiti) medicinale ,
igiend in cadrul 5/I1 | Exercitii pentru muschii spatelui (fluturdri cu greutati/ scripete) 1 scripete,covorase,
practicarii .| 6/l | Exercitii pentru muschii coapselor, gambelor (extensii, flexii) 1 mingi de fitness,
aerobicii/fitnessului. =/ Ei co<aerobica: Exercitii cu propriul corp 1 bastoane, caseto-
4.3. Repr9ducerea 8/11 | Fitness aerobica: Exercitii cu diferite obiecte (elastic, mingi de fitness, 1 fon, fise, suporturi
co'me‘nt':ata a ) bastoane) | informationale,etc
ggggﬁ:?ggr locomotorii 9/l | Complex de exercitii pe banca de gimnastica (step aerobica) 1
aerobicii/fitnessului. 10/11 | Aerobica/Fitness. Evaluare formativa 1 EF | Gantele, scripete

4.4. Coordonarea
abilitatilor
intelectuale,
psihomotrice si
comportamentale in
procesul aplicarii
mijloacelor din
aerobica/ fitness

e Grupa de baza:

P4: Pozitii si prize

P10: Complex din aerobic/fitness

*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in
o Elevii eliberati:

P15: Test de cunostinte: Componentele conditiei fizice

casetofon,

grild de evaluare,
fise de evaluare
reciproca.




Modulul 5. GIMNASTICA - 10 ore

s Nr. crt

Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data Eva Resurse Obs.

competenti sem. ' ore luare

Nivelul C1 Continuturi cognitive: _ Fise, planse,
5.1. Relationarea Tema inter/transdisciplinard: Structuri de dirijare si organizare a sportului | 3 | proiector
beneficiilor practicarii Beneficiile practicarii gimnasticii 3 —c
gimnasticii din Reguli de securitate consiliere si ajutorului reciproc g E
perspectivele Miscéri sincronice: miscari sincronice in grup; elemente acrobatice Q]
personala, locala, sincronice in grup.
globala. Subiectele lectiilor:
5.2. Promovarea 11/11 | Echilibru pe un picior in diverse variante 1 El | Saltele de
regulilor de securitate | 12/11 | Rostogoliri,diferite variante 1 gimnastica,
si a normelor de 13/11 | Podul, diverse variante 1 casetofon,
igienzjt in cadrul 14/11 | Stand pe cap si mini in diverse variante (baieti) 1 suportiuri
practicarii gimnasticii. | 15/I| | Stand pe méini din diverse pozitii initiale 1 foto/video,
5.3. Apllcarea} 16/11 | Combinatie acrobatica cu elemente la libera alegere 1 etc.
clementelor si 17/11 | Acrosport figuri din pozitii statice in perechi 1
pro‘ce‘dve'elor tehnice in "7/ Acrosport elemente acrobatice in grup 1
activitafi S_Pemﬁce 19/11 | Elemente acrobatice in grup cu caracter competitiv 1
gimnasticil. 20/11 | Gimnastica. Evaluare formativa 1 EF | Saltele de
5.4. Gestionarea y . .
mijloacelor din °. G’f"p.a de b.a.z.a: .. o gimnastica,

P4: Figuri din pozitii statice in perechi din acrosport casetofon.

gimnastica in diverse
activitdti cotidiene.

P6: Combinatie acrobatica cu elemente la libera alegere

*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in
o Elevii eliberati:

P18: Oferire de ajutor profesorului

Grila de evaluare,
fise de evaluare
reciproca.




Modulul 6. FOTBAL - 16 ore

s Nr. crt

Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data S Resurse Obs.

competenti sem. ' ore luare

Nivelul A2 Continuturi cognitive: Suporturi
6.1. Descrierea Tema inter/transdisciplinara: Voluntariatul in activitatile motrice _ informationale,
beneficiilor practicarii Beneficiile practicarii si regulile de securitate in cadrul jocului de fotbal i softuri educatio
jocului de fotbal din Reguli de joc: terenul de joc: hent, fault, aruncarea de la margine, corner | 3 :% nale, tabla
perspectiva Pozitia fundamentala al atacantului, si al aparatorului g 5 interactiva
dezvoltarii fizice Deplasari: mers, alergdri, sarituri, opriri, schimbare de directie Q -
armonioase. Elemente tehnice: pasarea, preluarea, lovituri, conducerea mingii
6.2. Conformarea la Actiuni tehnico-tactice: marcajul, demarcajul, depatirea.
regulile de securitate Subiectele lectiilor:
si normele de igiena 21/11 | Pozitii fundamentale, deplasari 1 El | Teren de fotbal,
in cadrul practicarii 22/11 | Lovirea si preluarea mingii cu interiorul labei piciorului pe loc 1 mingi de fotbal,
jocului de fotbal . 23/11 | Lovirea si preluarea mingii cu interiorul labei piciorului in deplasare 1 jaloane, conuri,
6.3. Demonstrarea 24/11 | Lovirea si preluarea mingii cu siretul plin, interior, exterior 1 fluier, coarda,
comentata a 25/11 | Lovirea mingii cu capul de pe loc; 1 cronometru,
miscarilor locomotorii | 26/]] | Lovituri la poartd pe loc 1 tabla, fise, planse,
specifice jocului de 27/11 | Conducerea mingii 1 proiector,
fotbal . 28/11 | Conducerea mingii urmati de lovitura la poarta 1 maiouride
E;Si.h(;:éot?lr(')dronarea 29/11 | Aruncarea de la margine de pe loc 1 diferite culori,etc
intelectu ale, 30/11 | Aruncarea de la margine in miscare 1
psihomotrice si 31/l | Deposedarea adversarului de minge, din fatd, interceptia 1
comportamentale in 32/11 | Tehnica portarului: devierea si dezbaterea 1
procesul aplicarii 33/ll | Tehnica portarului: repunerea mingii in joc 1
mijloacelor din jocul | 34/1l | Actiuni tactice individuale: marcajul 1
de fotbal. 35/11 | Actiuni tactice individuale: demarcajul, depasirea. 1

36/11 | Fotbal. Evaluare formativa 1 EF | Conuri,mingi de

e Grupa de baza:

fotbal, Grila de

P7: Pasarea si preluarea mingii in perechi; lovitura la tinta evaluare;
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in Fise de evaluare
masuea posibilitatilor. reciproca.




o Elevii eliberati:
P17: Arbitrarea jocului de fotbal: scorer

CS2. Argumentarea
efectelor activitatilor
motrice si sportive,
manifestand gandire
critica si pozitiva in
integrarea diferitor
domenii de studiu,
activitate si valori
umane.

CS3. Explorarea
potentialului motrice
in activitati
educationale si
cotidiene, dand
dovada de autoreglare
in vederea dezvoltarii
fizice armonioase.

37/11 | Teste motrice. Evaluare sumativi
e Grupa de baza:
P9: Teste motrice: alergare de suveica: 3 X 10 m, sarituri in lungime de
pe loc
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in
masuea posibilitatilor.
o Elevii eliberati:
P14: Agenda motrice: practicarea mersului in afara orelor de clasa, pe
parcursul semestrului 11
38/1l | Teste motrice. Evaluare sumativa (continuare)

e Grupa de baza:
P9: Teste motrice: ridicarea trunchiului din culcat dorsal in timp de 30
s., aplecare inainte din stand pe banca de gimnastica (cm), tractiuni in
brate la bara fixa (b)/ flotari (f)
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in

e Elevii eliberati:
P14: Agenda motrice: practicarea mersului in afara orelor de clasa, pe
parcursul semestrului 11

ES

Saltea, banca de
gim., bara fixa,
rigla, conuri,
cronometru.
Grila de evaluare;
Fise de evaluare
reciproca.




