PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA

CLASA a Ill-a — Semestrul |

(MODEL

Unitatea de invatamant: ........................ocoeeee.
Anul scolar: 2011-2012
Cadrul didactic: ........ooiviiiiiiiiii e,

prinderi

directia aruncarii

aruncarea mingii de oind cu latura stanga
orientata pe directia aruncarii

intreceri

Numar de Miisuri d
Obiective de referinta Unitatea de invatare Continuturi lectii Saptamana rZSlll;,e ¢
alocate 9
01. 03. 04. 05. 06.
e formatii de adunare in linie pe doua randuri
Formatii de . a{iniere in linie §i in coloana de gimnastica
adunare cate 4 permanent permanent
e pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus”
o fintoarceri de pe loc
Alinieri o alinierea in linie si in coloana permanent permanent
;%Z:Ilélce [fiel:;jls e pozitiile drepti si pe loc repaus. permanent permanent
Elemente de In2 lectii au
i caracter 1
;i ZE?\Z';?{E} f Raportul o raportul principal
practice permanent permanent
sportive in 2 lectii au
Intoarceri o intoarceri la stanga si la dreapta de pe loc. ce_lrac_ter 1
principal
permanent permanent
Porniri si opriri e pornire si oprire din mers. permanent permanent
Formarea si in 4 lectii au
stringerea o formarea si stringerea coloanei de gimnastica caracter 2-3
coloanei de céte 4. principal
gimnastica permanent permanent
Pozitii e pozitiile de baza si derivate permanent permanent
Influentarea
selectiva a e exercitii de influentare analitica a aparatului permanent permanent
aparatului locomotor.
locomotor
Elemente ale Atitudinea . o . o
21 dezvoltarii corporald ¢ exercifii compensatorii si preventive mstal? r11 permanent permanent
-1 fizice corectd abaterilor de la atitudinea corporala corecta.
armontoase dgzcirr(r)]l[iilerzuflijiié e complex de dezvoltare fizica armonioasa 8 10-13
Reglarea
ritmuluiA e exercitii pentru reglarea ritmului respirator in permanent permanent
respirator in efort.
efort
e viteza de reactie si de executie
o viteza de deplasare in conditii variate
Viteza e coordonarea segmentelor si a corpului in 6 1-3
spatiu si timp
e coordonarea in manevrari de obiecte
1.2 e coordonarea segmentelor si a corpului in
ég Calitati motrice | indemanarea spatiu si timp o 4 14-15
5: l: de baza . coordogareg in manevriri de obiecte
5.2. Forta . ior@a dmamlcg éegmentara 2 14-15
’ o *forta exploziva
Rezistenta - - - -
Mobilitate si e coordonarea segmentelor si a corpului in
stabilitate spatiu si timp permanent permanent
articulard e coordonarea in manevrari de obiecte
Mers * mers cu pas f'z'mdat, mers cu pas adaugat si cu permanent permanent
diferite pozitii ale bratelor
e alergare cu pasi incrucisati i adaugati
Alergare e alergare cu pendularea gambei inainte permanent permanent
o alergare cu schimbari de directie
e sarituri cu desprindere de pe un picior
1.3. Sarituri . s{lr?tun: cu desprindere de pe doud picioare 2 10-11
2.1 e sdrituri cu trecere peste obstacole
3.1 Deprinderi e sarituri la coardd
33. motrice de bazd o aruncari lansate, azvarlite, impinse
5.1 e aruncari la tinta
5.2. e aruncari la distanta
Aruncari si o aruncari, prinderi, diverse manuiri ale mingii
’ e aruncarea mingii din pozitia stand cu fata pe 4 2-3




01. 02. 03. 04. 05. 06.
e mentinerea unor pozitii statice cu puncte
reduse de sprijin
Echilibru . Ee}vmica deplasarii pe suprafete inguste si 4 12-13
inaltate
o variante de deplasare in echilibru cu
intoarceri 90 si 180 grade pe parcurs
13. Deprinderi Tarare - - - B
3.1 motrice utilitar- Catarare-
5.1. aplicative coborére ) ) ) )
Escaladare - - - -
Tractiune-
impingere ) ) ) )
Transport de e transport individual_
obiecte e transport E)e perechi 4 8-9
e transport in grup
o startul din picioare
Specifice o pasul alergator de accelerare 6 46
atletismului o pasul lansat de viteza
o reguli de concurs
e cumpdana pe un picior
$p90|f|_ce__ . semlsfoar_a 4 14-15
gimnasticii o podul de jos
o stand pe omoplati
1.2. o deplasiri in pozitia fundamentala
1.3. Deprinderi - e pasa cu 0 mana de la umar si prinderea cu
3.2. motrice spec'f'ce doua maini la piept
4.1. sportive Jocurilor e dribling simplu si multiplu 18 46,813
tive
5.1 elementare sor e marcajul si demarcajul
5.2. o aruncarea la poarta din alergare
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
22 e alergare de viteza
3:2: EVALUARE e complex de dezvoltare fizica 6 6,13,15

indemanare




PLANUL CALENDARISTIC
Disciplina: EDUCATIE FIZICA

(MODEL

Unitatea de Invatamant: ..............ccoevveviiiineeinannns
Anul scolar: 2011-2012
Cadrul didactic: .........cooeieiiiiiiiiii

CLASA a Ill-a - Semestrul al I1-lea

Numar de O
L . . - . . .. < s A Masuri de
Obiective de referinta Unitatea de invatare Continuturi lectii Saptamana reqlare
alocate 9
01. 02. 03. 04. 05. 06.
o formatii de adunare in linie pe doua randuri
Formatii de e aliniere in linie §i in coloana de gimnastica
’ cate 4 permanent permanent
adunare . - N
o pozitiile ,,drepti” si ,,pe loc repaus
o intoarceri de pe loc
Elemente de Alinieri o alinierea in linie si in coloand permanent permanent
organizare a Pozitiile drepti . ..
;i activitatilor si pe loc repaus e pozitiile drepti si pe loc repaus permanent permanent
- pract_ice Raportul e raportul permanent permanent
sportive Intoarceri e intoarceri la stinga si la dreapta de pe loc permanent permanent
Porniri si opriri e pornire si oprire din mers permanent permanent
Formarea si
strangerea i stra i i ica
co|oa§ei " . i(;;n:rea si stringerea coloanei de gimnastica permanent permanent
gimnastica
Pozitii e pozitiile de baza si derivate permanent permanent
Influentarea
lectivi e - .
selectivd a o exercitii de influentare analitica a aparatului permanent permanent
aparatului locomotor
locomotor
Elemente ale Atitudinea . . torii si tive instaldrii
dezvoltarii corporala exercilli compensator §i preven 1ve mstaar permanent permanent
2.1 fizice corectd abaterilor de la atitudinea corporala corecta
armonioase mplexul ica ioasa fard
Complexu d.ev . cor_nplex de dezvoltare fizica armonioasa fara permanent permanent
dezvoltare fizica obiecte
Reglarea
ritmului itii i i i hi
mulu i e exercitii pentru reglarea ritmului respirator in permanent permanent
respirator in efort
efort
Viteza B - - -
e coordonarea segmentelor si a corpului in
Indemanarea spatiu si timp 6 36-38
e coordonarea in manevrari de obiecte
12 o forta dinamica segmentara
1.3. i . Forta Py . 4 19-20
33 Calitati motrice o *forta exploziva
5' l‘ de baza o dezvoltarea rezistentei la eforturi aerobe, cu
5'2' Rezistenta cresterea progresiva a duratei 8 26-29
e *dezvoltarea rezistentei musculare locale
Mobilitate si e coordonarea segmentelor si a corpului in
stabilitate spatiu si timp permanent permanent
articulard e coordonarea in manevrari de obiecte
Mers * mers cu pas fa}ndat, mers cu pas adaugat si cu permanent permanent
diferite pozitii ale bratelor
e alergare cu pasi incrucisati i adaugati
;i Alergare e alergare cu pendularea gambei inainte permanent permanent
b I e alergare cu schimbari de directie
3.1. Deprinderi 2rituri ou desprindere d —
33 motrice de bazi . saqlr}turf cu desprindere de pe un picior
5.1. Sérituri . szﬂlrﬁurf cu desprindere de pe doud picioare 6 39-41
5.2, e sdrituri cu trecere peste obstacole
o sarituri la coardd
Aruncari si
prinderi ) ) ) )
e tehnica deplasarii pe suprafete inguste si
- indltat
Echilibru ma,ta N . .. 2 25
e variante de deplasare in echilibru cu
intoarceri 90 si 180 grade pe parcurs
Tardre . t:lrfll;e joasa cu brflg si picior opus 6 212225
e *tarare pe o laturd
Catdrare- e catdrare-coborére pe banca de gimnastica
1.3. Deprinderi LA inclinata si catarare-deplasare laterala- 6 21-22, 25
I L coborare 7 i N
3.1 motrice utilitar- cobordre la scara fixa
5.1. aplicative hni ladarii 1 i ica
p! Escaladare o tel nica esca adarii peste lada de gimnastica 6 23.25
o variante de escaladare
e tractiuni din stand, pe perechi
Tractiune- e tractiuni intre nai mul{i executanti 6 23.25
impingere e impingeri pe perechi
o impingeri intre mai multi executanti
Transport de L PN
P o individual, pe perechi si in grup 2 25

obiecte




01.

02.

01. 02. 03. 04. 05. 06.
e e pasul alergator de semifond
Specifice LS
atletismului e startul din picioare 6 33-35
e reglarea respiratiei
- e rulare pe spate
Specm.ce” o rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit 6 19-21
gimnasticii A .. N <
o rostogolire inapoi din ghemuit in departat
o deplasari in pozitia fundamentala
1.2, . ) Specifice * pasacuo rpéné 'de la umdr si prinderea cu
s Deprinderi jocurilor doud maini la piept 34 22-29, 33-41
2. motr!ce sportive o dribling simplu i multiplu
4.1 sportive e marcajul si demarcajul
5.1 elementare e aruncarea la poartd din alergare
52. Specifice
sporturilor - - - -
sezoniere
o respectarea regulilor de pasi si fault
Notiuni de o dublu dribling
regulament e arbitrare de catre elevi prin rotatie, cu permanent permanent
sportiv respectarea regulilor transmise
e joc cu temd
e Sd ne cunoastem campionii” — informatii
5.1. Informatii sportive sportive legate de rezultatele sportivilor permanent permanent
romani in competitiile internationale
o forta
2.2. EVALUARE e clemente izolate E]in gimnastica acrobatica 8 20, 21, 35, 39
3.2, o alergare de durata
o handbal
*)NOTA:

»Planul calendaristic semestrial” este conceput pentru semestrele I si II din anul scolar 2011-2012,
considerandu-se ci unitatea de inviatimant are conditii optime de lucru: baza sportiva in aer liber, salia
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 invatimant.




