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Competentele specifice disciplinei:

1. Explicarea efectelor activitatilor motrice si sportive, manifestand gandire criticd si pozitivd in
conexarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.

2. Explorarea potentialului motrice 1n activitati educationale si cotidiene, dand dovada de autocontrol
in vederea dezvoltdrii fizice armonioase.

3. Gestionarea abilitatilor specifice probelor sportive in activitati competitive si recreative,
demonstrand respect si grija fata de participanti, responsabilitate pentru succesul comun.
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ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Pe saptamana | Semestrul | | Semestrul Il Anual
Nr. de ore 2 31 37 68
Nr. Evaluari
modulului Modulele Nr. ore El | EF | ES
1 Atletism 12 1 1
2 Badminton 8 1 1
3 Volei 10 1 1
1 1
Total pe semestrul | 31 3 3 1
4 Gimnastica 12 1 1
5 Baschet 14 1 1
6 Turism pedestru 9 1 1
2 1
Total pe semestrul |1 37 3 3 1
Total pe an 68 6 6 2




PROIECTAREA DIDACTICA A MODULELOR
Modulul 1. ATLETISM - 12 ore

Nr.crt.
Unitati de . _— . Nr. Eva
e lectie/ Detalieri de continut Data Resurse Obs.
competenta ’ ’ ore luare
’ Ssem.
Nivelul Al Continuturi cognitive: Flipchart,

1.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara. Indicii antropometrici ai dezvoltarii fizice a . fise de
beneficiilor practicarii omului = monitorizare a
atletismului din Atletism — proba de sport § indicilor
perspectiva Beneficiile practicarii atletismului - antropometrici.
dezvoltarii fizice Reguli de securitate Z
armonioase. Alergari: lenta, joc de glezna, cu pendularea gambei Tnapoi, cu picioarele §
1.2. Acceptarea drepte inainte; cu picioarele drepte inapoi; cu pendularea gambei inainte, cu | &
regulilor de securitate genunchii sus L
si normelor de igiend Sarituri: pe ambele, pe un picior, pas saltat, pas sarit, plurisalt
in cadrul practicarii Aruncari: aruncare, lansare, azvarlire, impingere
atletismului. Subiectele lectiilor:
1.3. Reproducerea 1/1 | Exercitii speciale ale alergatorului 1 El' | Spatiu pentru
comentata a | 2/l | Alergare de viteza pe distante scurte, startul de sus 1 alergari, crono-
miscarilor locomotorii | 3| | Alergare de viteza in linie dreapta si pe curba, individual si in grup 1 metru, fise,
specifice atletismului. [, Alergare de rezistentd in tempo uniform si variat 1 fluier etc.
1.4.'C50.ordonarea 5/1 | Exercitii speciale ale saritorului. Sarituri in lungime de pe loc cu aterizariin | 1 EI' | Spatiu pentru
gbll:ta‘gllorl diferite pozitii sarituri, obstacole
mt%ecwa _e’ ) 6/1 | Sarituri de pe loc cu trecerea diferitelor obstacole orizontale si verticale 1 orizontale si
psthomotrice si o 7/1 | Séarituri din elan scurt cu trecerea diferitelor obstacole orizontale si 1 verticale, ruletd,
compor';amcleptva € In verticale creta.
Pprocesut apficarit 8/l | Sarituri in adancime de la inaltimi mici cu aterizarea pe ambele picioare 1
mijloacelor din — . o — T —

. 9/l | Exercitii speciale ale aruncatorului 1 El Mingi pentru
atletism. — T

10/1 | Aruncarea mingii mici de pe loc, in tinta 1 aruncare de
11/1 | Aruncarea mingii mici de pe loc la distanta 1 diferite greutati.

! secvential




12/1 | Atletism. Evaluare formativdi 1 EF | Grila de
e Grupa de baza: parcurs aplicativ evaluare;
P1: Alergarea: de viteza, de rezistenta in tempo uniform si variat fise de evaluare
P2: Saritura in lungime de pe loc reciproca.
P3: Aruncarea mingii mici in tinta
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in masura
posibilitatilor.
o Elevii eliberati:
P16: Mini-eseu ,,Influenta practicarii probelor atletice asupra sanatatii
omului” (in forma scrisd — poster pe panoul informational al liceului, sau in
forma digitala - postare pe pagina web a liceului)
Modulul 2. BADMINTON - 8 ore
coxgs Nr. crt
Unitati de. lectie/ Detalieri de continut N Data Eva Resurse Obs.
competenta sem. ’ ore luare
Nivelul Al Continuturi cognitive: _ Flipchart, fise,
2.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Disciplinele sportive si clasificarea lor Z planse, TV/
beneficiilor practicarii Badminton - joc sportiv individual 3 ri proiector.
badmintonului din Beneficiile practicarii badmintonului g5
perspectiva Reguli de securitate QT
dezvoltarii fizice Reguli de joc: terenul de joc, fileul, serviciul si punctul, setul, meciul
armonioase. Subiectele lectiilor:
2.2. Acceptarea 13/l | Pozitia fundamentald 1 El | Spatiu special
regulilor de securitate | 14/1 | Deplasri 1 amenajat (sald
si normelor de igiend | 15/ | Priza rachetei 1 sportiva, teren
in cadrul practicarii 16/1 | Exercitii de acomodare cu racheta si fluturasul 1 sportiv), rachete
badmintonului. 17/ | Lovitura din dreapta 1 de badminton,
2.3. Reprqducerea 18/l | Lovitura din stinga 1 fluturasi de bad-
co'mevn‘Fata a 19/1 | Serviciul inalt departat, tehnica executarii 1 minton, fllgu,
miscdrilor fise, materiale
video etc.




locomotorii specifice | 20/l | Badminton. Evaluare formativi 1 EF | Rachete de
badmintonului. e Grupa de baza: badminton,
2.4. Coordonarea P7: Lovituri din dreapta, lovituri din stanga fluturasi de
abilitatilor *Elevii cu limitare partiald a efortului fizic realizeaza produsele in badminton;
intelectuale, masura posibilitatilor. Grila de
psihomotrice si e Elevii eliberati: evaluare;
comportamentale in P13: Proiect individual. Alcituirea unui rebus/ integrami/ careu de Fige de evaluare
procesul aplicarii cuvinte despre disciplinele sportive si clasificarea lor (in forma grafica — reciproca
poster pe panoul informational al liceului; sau in forma digitald - postare
pe pagina web a liceului)
Modulul 3. VOLEI - 10 ore
P Nr. crt

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

competenta sem. ’ ore luare

Nivelul Al Continuturi cognitive: Flipchart, fise,
3.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Rolul activitdtilor motrice in mentinerea si 5 planse etc.
beneficiilor practicarii ameliorarea starii de sanatate =
jocului de volei din Volei — joc sportiv 3
perspectiva Beneficiile practicarii jocului de volei =
dezvoltarii fizice Reguli de securitate =
armonioase. Reguli de joc: terenul de joc, plasarea si schimbul jucatorilor. %
3.2. Acceptarea Pozitii si miscari specifice: pozitii fundamentale ale atacantului si ale =
regulilor de securitate aparatorului;deplasari: mers, alergari, sarituri A~
si normelor de igiena Elemente tehnice: pasarea, serviciu, preluarea
in cadrul practicdrii Subiectele lectiilor:
jocului de volei. 21/1 | Pozitii fundamentale, deplasari 1 El | Teren de volei,
3.3. Reproduce 22/ | Pasa cu ambele maini de sus de pe loc 1 mingi de volei,
rea comentatd a 23/l | Pasa cu ambele maini de sus de pe loc in perechi 1 fileu, conuri,
miscarilor locomotorii | 24/ | Pasa cu ambele maini de jos de pe loc 1 suporturi video,

25/1 | Preluarea mingii de sus 1 fige/foto,




specifice jocului de 26/1 | Preluarea mingii de jos 1 creta, fluier,
volei. 27/1 | Preluarea mingii de sus si de jos 1 cronometru,
3.4. Coordonarea 28/1 | Serviciul de jos din fatd, tehnica executiei 1 scorer etc.
abilitatilor 29/ | Serviciul de jos din fatd pe teren redus 1
int.electualfe, _ 30/l | Volei. Evaluare formativd 1 EF | Mingi de volei,
ps1hom0trlce $1 . e Grupa de baza: fi@é de evaluare/
comportamentale in P7: Pasa mingii de sus cu doud maini; preluarea mingii de jos cu doua autoevaluare
procesul aplicarii maini
mijloacelor din volei. *Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in

masura posibilitatilor.

o Elevii eliberati:

P17: Arbitrarea jocului de echipa
1.1.,1.2,21., 2.2, 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, badmintonului si jocului
de volei in afara orelor de clasa, pe parcursul semestrului
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in

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




Modulul 4. GIMNASTICA - 12 ore

s Nr. crt
Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data S Resurse Obs.
competenta ’ ’ ore luare
’ Ssem.

Nivelul Al Continuturi cognitive: _ Flipchart, fise,
4.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Partile corpului si miscarile specifice ale = planse, proiector
beneficiilor practicarii lor, tipurile somatice ale corpului 5
gimnasticii din Gimnastica — proba de sport si exercitiu fizic in cotidian -
perspectiva Beneficiile practicarii gimnasticii Z
dezvoltarii fizice Reguli de securitate. Igiena personala si a echipamentului sportiv §
armonioase. Pozitii s1 miscdri locomotorii: pozitii de baza: stand; ghemuit; culcat; S
4.2. Acceptarea asezat; miscari ale segmentelor corpului: cap, trunchi, membrelor ks
regulilor de securitate superioare, membrelor inferioare
si normelor de igiend Subiectele lectiilor:
in cadrul practicarii 1/11 | Deplasari in formatii: intoarceri si regrupari pe loc si in deplasare 1 EI' | Saltele, banci,
gimnasticii. 2/11 | Complexe de exercitii cu si fird obiecte, pe loc si in deplasare 1 scard de
4.3. Reproducerea 3/1l | Parcursuri aplicative cu elemente de mers, alergari, sarituri, tarari, 1 gimnastica,
comentati a catariri si escaladari trambulina, capra
miscarilor locomotorii | 4/|| | Saritura cu picioarele departat peste ,.capra” de gimnastica, tehnica 1 de gimnastica,
specifice gimnasticii. executiei funie, corzi,
4.4. Coordonarea 5/11 | Exercitii de echilibru pe banca de gimnasticd, mers cu diferite pozitii de 1
abilitatilor brate
int_eleCtuaI?’ . 6/11 | Pasiritmici de baza, intoarceri si sarituri 1
psihomotrice si . 7/11 | Gimnastica aerobica: complexe de exercitii. 1
comportame'ntal‘t? n 8/11 | Elemente acrobatice: echilibru pe un picior, stind pe omoplati, semi- 1 El*
pr_qcesul aphc;éru sfoara, podul
m'J'OaC?"{r din 9/11 | Elemente acrobatice: rulari, rostogoliri inainte si inapoi 1
gimnastica. 10/11 | Elemente acrobatice combinatii acrobatice de 4-6 elemente insusite 1

11/11 | Elemente acrobatice combinatii acrobatice de 4-6 elemente cu 1
acompaniment muzical
12/11 | Gimnastica. Evaluare formativa 1 EF | Casetofon, saltele

o Grupa de baza:
P4: Element acrobatic

de gimnastica;
Grila de evaluare;




P6: Complex din gimnastica ritmica si dans

fise de evaluare

*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in reciproca.
masura posibilitatilor.
o Elevii eliberati:
P15: Test de cunostinte
Modulul 5. BASCHET - 14 ore
coxe Nr. crt
Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data Eva Resurse Obs.
competenti sem. ' ore luare
Nivelul Al Continuturi cognitive: Fise, planse,
5.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Jocurile Olimpice Antice _ proiector,
beneficiilor practicarii Baschet - joc sportiv > materiale pentru
jocului de baschet din Beneficiile practicarii jocului de baschet 3 —c dramatizarea/
perspectiva Reguli de securitate g 9 teatralizarea unor
dezvoltarii fizice Reguli de joc: fault, pasi, dublu dribling, marcarea punctelor Q] scenete despre
armonioase. Pozitii si miscari specifice: pozitii fundamentale,deplasari, opriri, pivotari Jocurile Olimpice
5.2. Acceptarea Elemente tehnice: pasarea, prinderea, aruncarea, dribling Antice
regulilor de securitate Subiectele lectiilor:
sinormelor de igiena | 13/Il | Pozitii fundamentale ale jucatorului, deplasari 1 El | Teren de baschet,
in cadrul practicarii 14/11 | Deplasiri, oprire prin sariturd, pivotari 1 panou, mingi de
jocului de baschet. 15/I1 | Tinerea mingii 1 baschet , mingi
5.3. Reproducerea 16/11 | Prinderea si pasarea mingii cu ambele maini 1 medicinale,
comentata a 17/11 | Pasarea mingii cu doua maini de la piept de pe loc 1 mingi de oina,
miscarilor locomotorii | 18/|| | Pasarea mingii cu doua maini de la piept in miscare 1 jaloane, conuri,
specifice jocului de 19/11 | Pasarea mingii pe loc si in miscare 1 fluier, coarda,
baschet, 20/11 | Aruncarea la cos cu ambele maini de la piept de pe loc. 1 El | cronometru,
5.4.‘Qo‘ordonarea 21/11 | Aruncarea la cos din diferite pozitii 1 tabl_é, fise, planse,
gblhtaplor 22/11 | Dribling pe loc 1 proiector
|nt‘electualhe, . 23/11 | Dribling in deplasare 1
Ié ;lrlrlloglr('s;:ﬁceenleil . 24/11 | Actiuni tactice individuale marcajul 1
P ©™M " 125/11 | Actiuni tactice individuale, demarcajul. 1




procesul aplicarii 26/11 | Baschet. Evaluare formativa 1 EF | Mingi de baschet,
mijloacelor din jocul e Grupa de baza: conuri.
de baschet. P7: Pasa mingii cu doua maini de la piept; dribling cu control vizual Grila de evaluare;
*Elevii cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza produsele in Fise de
mdsura posibilitatilor. autoevaluare
o Elevii eliberati:
P17: Arbitrare: scorer
Modulul 6. TURISM PEDESTRU - 9 ore
coxgs Nr. crt
Unitati dev lectie/ Detalieri de continut N Data Eva Resurse Obs.
competenta sem. | ore luare
Nivelul Al Continuturi cognitive: _ Suporturi informa
6.1. Identificarea Tema inter/transdisciplinara: Motivatia pentru practicarea exercitiului > tionale, softuri
beneficiilor practicarii fizic si a sportului (flashmob) 3 —c educationale,
turismului pedestru Beneficiile practicarii turismului pedestru g 9 tabla interactiva;
din perspectiva Reguli de securitate in cadrul activitatilor turistice pedestre Q] Casetofon, camera
dezvoltarii fizice video
armonioase. Subiectele lectiilor:
6.2. Acceptarea 27/11 | Echipamentul turistic colectiv 1 El | Teren cu obstacole
regulilor de securitate | 28/11 | Echipamentul turistic individual 1 natural/improvizat,
si normelor de igiend - ["59/11"| " Echipamentul turistic special 1 echipament turistic
in cadrul practicarii 30/11 | Orientare dupa busola, harta, elemente ale naturii 1 individual, harta
turismului pedestru. - — — - turistica,busola,
6.3. Reproducerea 31/11 Tehmca deplasar}} i traversarp obstacolelor natural} 1 rucsac turistic
comentati a 32/11 | Tehnica deplasarii si traversarii obstacolelor naturali. 1 cort. carabine '
miscirilor locomotorii 33/11 Tehnica. .deplflse"}rii si traversarii obstacolelor artificiali 1 funi'i, ménusi,'
specifice turismului | 3411 | Excursii turistice 1 magini video/foto.
pedestru. 35/11 | Turism pedestru. Evaluare formativa 1 EF | Echipament
6.4. Coordonarea P15. Test practic: echipamentul turistic individual si colectiv; orientarea turistic,
abilitatilor dupi obiectele din teren grila de evaluare,
intelectuale,

psihomotrice si

*Elevii eliberati si cei cu limitare partiala a efortului fizic realizeaza

e, .

fise de evaluare
reciproca




comportamentale n
procesul aplicarii
mijloacelor din
turism pedestru.

CS2. Explorarea
potentialului motrice
in activitati
educationale si
cotidiene, dand
dovada de autocontrol
in vederea dezvoltarii
fizice armonioase.

36/11 | 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 FElevii eliberati:
P14: Agenda motrice: practicarea mersului in afara orelor de clasa, pe
parcursul semestrului 11
37/11 | Teste motrice. Evaluare sumativa (continuare)

e Grupa de bazi:
P9: Teste motrice: ridicarea trunchiului din culcat dorsal in timp de 30 s.,
aplecare Tnainte 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

o 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.




