PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA

(MODEL

Unitatea de invatamant: ........................ocoeeeee.
Anul scolar: 2011-2012
Cadrul didactic: ........oovivviiiiiiii e,

CLASA a Il-a - Semestrul |

Numir de P
L . . - . . . w s A Masuri de
Obiective de referinta Unitatea de invatare Continuturi lectii Saptamana realare
alocate 9
01. 02. 03. 04. 05. 06.
.. o formatii de adunare in linie pe un rand
Formatii de o formatii de adunare in lini doud randuri
adunare si de 0 t( ¢ adunare R € pe ‘0 . ur. permanent permanent
deplasare e formatie de deplasare in coloana céate unul si
céte doi
Alinieri o alinierea in linie si in coloand permanent permanent
1.2, Pozitiile drepti . ..
Elemente de S b o pozitiile drepti si pe loc repaus permanent permanent
1.3. organizare a si pe loc repaus
2.1 P Intoarceri prin - . .
29 activitatilor wreert b o intoarceri prin saritura, la stanga si la dreapta permanent permanent
2. practice sdriturd
5.1. sportive Porniri si opriri | ° gg;inrgijicr:l r;n:rr:)pe loc si oprire (pornire i permanent permanent
Treceri din linie R IR .
N . e trecerea din linie pe un rand in formatie de
in formatie/ - .
L semicerc si cerc
coloand si din . A . .. permanent permanent
coloani in o trecerea din coloana cate unul in formatiile de
formatie semicerc §i cerc
Postura corecti . pos_tura corecta in pozifii §1 actiuni motrice permanent permanent
variate
Pozitii . pozAmlle ‘stand, stand departat, pe genunchi, permanent permanent
. sezand si culcat
Miscari e migcari specifice segmentelor corpului permanent permanent
Educarea actului . .
. rmanent rmanent
1.2. respirator o educarea actului respirator permane permane
g; Elemente ale Prelucrarea
2. -9 lectivi L .
31 de?ivz(;:;?m SZZ :;:; rl]‘t/;f;r . zz?;ﬁlﬂ de prelucrare selectiva a segmentelor permanent permanent
83 armonioase corpului
1511 In 4 lectii au
o Complexul de o complex de dezvoltare fizicd liber si cu caracter 1112
dezvoltare fizica obiecte portative, cu/fara fond muzical principal
permanent permanent
Corectarea
atitudinilor o exercitii corective pentru atitudini deficiente permanent permanent
deficiente
e viteza de reactie la stimuli auditivi i vizuali
Viteza o viteza de executie In actiuni motrice singulare 6 1-3
o viteza de deplasare
indemAnarea . indemz:marea in ac;lium: motr?ce individual_e 6 13-15
1.2. o indemanarea in actiuni motrice pe perechi
13. Forta - - - -
2.2. o o rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
3.1 Calitati motrice aerobe(sarituri la coarda, alergare accelerati
3.2. de bazid pe loc, timp de 15-20 s, in doua reprize cu
33. Rezistenta pauze de 30s, alergare accelerata pe distanta 6 4-6
5.1 de 20m)
e stafetd cu plecare in torent, trecand peste
obstacole
Mobilitate si o . e . - .
stabilitate moblhtate si stal?}lltate articulara la nivelul permanent permanent
articulara marilor articulatii
Mers o mers si variante de mers:pe varfuri, pe permanent permanent
12 calcaie, ghemuit
29 ) ) Alergare . alerg_are si variante de alergare(serpuita, cu permanent permanent
31 Deprinderi ocolire de obstacole, peste obstacole)
. motrice de baza . arituri i i
33, Sarituri e sarituri pe loc sicu deplvas'are‘, cu desp{mdere 4 11-12
5.1 de pe ambele picioare; sarituri la coarda
Aruncari si e aruncarea azvarlitd cu o mana de deasupra 6 46
prinderi umarului la distan{a, prinderea cu doud maini
Echilibru . Ezchlllbru! A(d'eplasan in echilibru pe suprafete 2 13
inguste si inaltate)
Térare - - - -
13. I Catarare e cafdrare pe scara fixd si pe banca inclinatd 2 14
3.1 Deprinderi - —
33 motrice utilitar- Escaladare . ei)cetlladflire cu apucare, sprijin si pasire peste 2 15
5.1. aplicative obstaco
5.2. :l"rac{tiune— : ) } :
mpingere

Transport de
greutati




01. 02. 03. 04. 05. 06.
e alergare in tempo moderat
e pasul lansat in tempo moderat
Specifice e alergare in tempo uniform, individual si pe 6 8-10
atletismului perechi )
e alergare de durata
o EVALUARE SUMATIVA
e cumpana pe un genunchi
o semisfoara
Specifice * podul de jos
22. oPECINCE o rutari 10 11-15
23 gimnasticii o rostogolire inai . Con .
golire inainte din ghemuit in ghemuit
3.1 Deprinderi o rostogolire inainte din departat in ghemuit
3.2. motrice o EVALUARE SUMATIVA
gi sportive e pozitia fundamentala
5o elementare o obisnuirea cu mingea de baschet
Specifice e tinerea, prinderea si pasarea mingii cu doua
jocurilor maini de pe loc 18 1-6, 8-10
sportive e pasarea cu doud maini de la piept cu
deplasare
e jocuri dinamice si pregatitoare
Specifice
sporturilor - - - -
sezoniere
Notiuni de o regula pasilor
regulament e regula dublu dribling permanent permanent
sportiv o fault
e promovarea rezultatelor obtinute de echipele
51 Informatii sportive reprezentative ale scolii la diferite competitii permanent permanent
si concursuri scolare
e alergare de durata: 2reprize a 2 min.(baieti) si
2.3 EVALUARE 2 reprize a 1min si 45”(fe§e)¥ o 6 10,12, 15
3.2 e complex de dezvoltare fizica armonioasa

elemente de gimnastica acrobatica izolate




PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA

(MODEL

Unitatea de Invatamant: ..............ooevveviiiineenannns
Anul scolar: 2011-2012
Cadrul didactic: .........cooiieiiiiiiiii i

CLASA a Il-a — Semestrul al 11-lea

Numar de Masuri de
Obiective de referinta Unitatea de invatare Continuturi lectii Saptamana
’ ’ ’ y P reglare
alocate
01. 02. 03. 04. 05. 06.
Formatii de e formatii de adunare in linie pe un rand
adunare si de | * formatif de adunare in linie pe doud randuri permanent permanent
deplasare o formatii de deplasare in coloana cate unul si
céte doi
1.2 Alinieri o alinierea in linie i in coloana permanent permanent
o Pozitiile drepti . oy s
2.1 Elemente de si pe loc re ;ts o pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus” permanent permanent
2.2. organizare a ’i F: - p -
PR ntoarceri prin N e N .
3.1 activitatilor Arit P e fintoarceri prin saritura la stanga si la dreapta permanent permanent
3.3. practice santurd _ _ —
gi sportive Porniri si opriri | * ggﬁlrgedic::r?:rr:)pe loc si oprire (pornire si permanent permanent
- Treceri din linie Lo PR .
in formatie/ e trecerea din linie pe un rand in formatie de
P 1 i i
coloand si din ucru de semicere 51 ceirc N .. permanent permanent
coloand in e trecerea din coloana cate unul in formatiile de
formatie semicerc §i cerc
Postura corecti * postura corectd in pozitii i actiuni motrice permanent permanent
variate
Pozitii . poz}t,ule _stand, stand departat, pe genunchi, permanent permanent
i sezand si culcat
1.2 Miscari e miscari specifice segmentelor corpului; permanent permanent
N Educarea actului .
2.1. Elemente ale respirator e educarea actului respirator permanent permanent
2.2. -
31 dezvoltdrii Prelucrarea
" fizice selectivi a . itii de prel lectiva tel
3.3 C exercifii de prelucrare selectivé a segmentelor ermanent ermanent
41 armonioase segmentelor corpului P P
5.1 corpului
deCZ(Ler[;Ler);uf!lZdiié . cobmplex de dgzvoltare f}zlca liber sicu permanent permanent
obiecte portative, cu/fard fond muzical
Corectarea
atitudinilor e exercitii corective pentru atitudini deficiente permanent permanent
deficiente
Viteza - - - -
e indemanarea in actiuni motrice individuale
indemAnarea e indemanarea in acnun} nvlotr@e pe pjerechl § 2 19-20
12 o evaluare-aruncare la tinta orizontald cu doud
1'3' maini de jos
2'2' e dezvoltarea fortei spatelui, a abdomenului, a
o e . lor si picioarelor (f inamica
3.1 Calitati motrice Forta bragelor i .p]c}oa elor (forta dinamica 10 19-23
3.2. de baza segmentard)
33 e proba de control
5.1. o rezistenta cardio-respiratorie la eforturi
Rezistenta aerobe 8 33-36
o stafete
Mobilitate si o . . . . .
stabilitate . mobllltate si stal?}lltate articulara la nivelul permanent permanent
articulara marilor articulatii
Mers o merssi variante de mers:pe varfuri, pe permanent permanent
12 calcaie, ghemuit
29 ) ) Alergare . alerg_are si variante de alergare(serpulita, cu permanent permanent
31 Deprinderi ocolire de obstacole, peste obstacole);
> motrice de baza T arituri i i
3.3. Sarituri e sarituri pe loc sicu deplzisgre,_cu despn'ndere 2 2425
5.1. de pe ambele picioare; sarituri la coarda,
Aru_ncéri}i . arurv‘lcareg azv‘érlitévcu o mana de deastqlprzi B 14 21-23, 26-29
prinderi umarului la distanta, prinderea cu doud maini;
Echilibru - - - -
e tarare pe palme si pe genunchi, pe antebrate si
Tarare pe genunchi, 4 19-20
e tarre joasa
13 Catarare - - - -
3.1 Deprinderi Escaladare - i - - -
3.3. motrice utilitar- ) . tractiuni(d@plgsgrea ul?ui obiect Aprm tractare
51, aplicative Tractiune- cu bratele-individual §i in perechi) 2 19-20
5.2. impingere o deplasarea(impingerea) unui obiect sau a unui
partener
Transport de o transportul unor obiecte usoare apucate cu
ambele maini, sprijinite la piept, pe umar, 8 26-29

greutati

individual si in perechi




01.

02.

01. 02. 03. 04. 05. 06.
o alergare cu accelerare
e startul din picioare si lansarea de la start
Specifice o alergare accelerata cu start de sus 10 37-41
atletismului o alergare de vitezd cu start din picioare pe
distanta de 25m sub forma de concurs
o EVALUARE SUMATIVA
Specifice
gimnasticii ) ) ) )
e pasarea cu doua maini de la piept, de pe loc
5; ) ) e dribling simplu i multiplu de pe loc
31 Deprln_derl Specifice e pasarea cu doud maini de la piept cu
32, motrice jocurilor deplasare . . 30 24-29, 33-41
33 sportive sportive e dribling multiplu din deplasare, jocuri
51 elementare dinamice cu mingea
5.2. e aruncare la cos de pe loc sau din deplasare
e EVALUARE SUMATIVA
Specifice
sporturilor - - - -
sezoniere
o respectarea regulilor de pasi si fault;
Notiuni de e dublu dribling
regulament e arbitrare de catre elevi prin rotatie, cu permanent permanent
sportiv respectarea regulilor transmise
e joc cu temd
e promovarea rezultatelor obtinute de echipele
5.1. Informatii sportive reprezentative ale scolii la diferite competitii permanent permanent
i concursuri scolare
e alergare de vitezd cu start din picioare pe
distanta de 25m
2.3. EVALUARE o minibaschet o § o 8 20,23.38.39
3.2. e aruncare la {intd orizontala cu doua maini de
jos
o forta
*)NOTA:

»Planul calendaristic semestrial” este conceput pentru semestrele I si II din anul scolar 2011-2012,
considerandu-se ci unitatea de invatamant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, sala
de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.

Prezentul ,,Plan calendaristic semestrial” este un ,,model” pe care cadrele didactice il pot folosi asa cum
este elaborat sau pe care il pot adapta conditiilor de lucru existente in unitatea de invatamant.




