SCOALA

DISCIPLINA : Ed. fizica si sport

PROFESOR :

Clasa:alX-a
Nr. ore pe sapt. :

1

Anul scolar ;. 2020 — 2021

Verificat responsabil
comisie metodica :

PLAN CALENDARISTIC

VIZAT DIRECTOR,

PROBE DE CONTROL:

1.Alergare de viteza pe distanta de 50 m plat, cu start de jos(s);
2.Gimnastica : - exercitiul la sol ;

Semestrul | 3. Joc sp — baschet: procedee tehnice izolate
Nr. de
UNITATEA COMPET. <
DE iNVATARE | SPECIFICE CONTINUTURI ore | Sapt. | Obs.
alocate
o 1.2.,3.1. - viteza de reactie si executie in actiuni motrice complexe; 4
Viteza 3.2,33 - V%teza de deplasare pe dista.nj;.e prqgresive; (2+2) 1-4
4.2. - viteza de deplasare in conditii variate;
Alergare de 1.2. - pasul alergator de semifond; 4 1.4
rezistenta 3.2, 3.3 - startul din picioare si lansarea din start; (2+2)
1.2. - pasul alergator de accelerare; 4
Alergare de 3.2. - pasul alergator lansat de viteza; 2+2) | 5-8
viteza 3.3. - startul de jos si lansarea din start;
4.2. - alergare de vitezd sub forma de concurs ;
- elemente din ,,scoala aruncarii’’ ;
- aruncdri Impinse cu ambele brate si cu 0 mana; 4
Aruncarea 1.2.,1.3. | Aruncarea greutatii prin procedeul clasic;
e . ’ (2+2) | 5-8
greutatii 43.,51. | - elanul;
- blocarea ;
- miscarea bratului ;
- traiectoria optima ;
e 1.2. - orientarea corpului in spatiu §i coordonarea miscarii 4
ng‘%ﬁ;ﬁﬁ% 3.1, 3.2 segmentelor; 2+2) | 9-12
3.3,4.2. | - 1indemanare specificd probelor si disciplinelor sportive
predate
Calititi motrice 1.2.,3.1. | - rezistenta in regim de forta (parcursuri aplicativ - 4
combinate 32,33 utilitare) @+2) | 12
4.2.
Procedee tehnice folosite in atac:
* driblingul alternativ cu ndl{imi si ritmuri variate -sdpt. 9,13
* procedee de aruncare la cos de pe loc si din deplasare -sapt. 10, 14 Fiecare
* oprirea si pivotarea -sipt. 11,15 elevva
1.2.,3.1. Avea o
minge,
3.2,,3.3. | Procedee tehnice folosite in apirare: 9 ia: dgupé
Baschet 4.1.,4.2. |+ pozitiisi deplasari specifice -sipt.12,16 | (4+4 | 9-17 fxersare
43,5.1. o +1) Feaiza
5.2. Regulile jocului: dezinfect
*  pasi, dublu dribling, fault, semnalizarile arbitrilor ia
- Sfipt. 17 lacestora

Informatii din baschet




Elemente statice:

Fiecare
1.2. - cumpdna pe un picior; plev Val
- podul de jos/sus (fete); oo
3.2. - stand pe omoplati; cu husd
. . - stand pe cap (bdieti); 5 PVC, lar
Gm;?i;?;gcé 3.3. Elemente dinamice: (2+2 | 13-17 friare
- rostogolire Tnainte i inapoi din ghemuit in ghemuit +1) se va
4.2. - rostogolire inapoi din ghemuit in departat; (rieeazliﬁ?eq
ia
5.1. + variante de legari de elemente pcestora
PENTRU GRUPELE ONLINE
UNITATEA | COMPET. CONTINUTURI N sant. | Ob
DE INVATARE | SPECIFICE T ore | Sipt. S.
alocate
Aggzr?;:;tge 3 21 23 3 | - pozitia aferenta comenzii startului de sus (2_'4_2) 1-4
Rezistenta 12,31 |- rezistentd cardio-respiratorie la eforturi aerobe; 8 1.8
Programe cardio 3.2 Resurse multimedi , https://youtu.be/qQBWwpEd9TM (4+4)
Alirigg:;g de ; 21-23; s |- pozitia aferenta comenzii startului de de jos; (212) 5-8
Aruncarea 1.2.,1.3. priza (minge de dimensiunea aproximativa a bilei de 4
o : 5-8
greutatii 4.3.,5.1. greutate) si elanul (2+2)
Procedee tehnice folosite Tn atac:
- oprirea si pivotarea
Procedee tehnice folosite in aparare:
1.2. 3.1, - pozitii si deplasari specifice 9
Baschet 3.2.,3.3. | Regulile jocului: (4+4 | 9-17
4-1-’25-1- - pasi, dublu dribling, fault, semnalizarile arbitrilor +1)
52 Informatii din baschet
Resurse multimedia
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://youtu.be/cGXFXEJUEpI
Elemente statice:
1.2,,3.1. < ‘.
Gimnastica 32 33 - cumpana pe un genunchl, 5
acrobatica 4'1" 5'1' - cumpana pe un picior; (2+2 | 13-17
U5 | - semisfoara; +1)
5.2 . .
- stand pe omoplati;
- fortd dinamica segmentar3;
. 1.2.,3.1. - fortd segmentard in regim de rezistenta, 4
Forta 3.2. Exemple: Resurse multimedia (2+2) 9-12
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diF CQk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
Complexe de o - 5
11,21 | - Complexe de dezvoltare fizica: cu exercitii libere pe
dezvoltare 59 51 X (2+2 | 13-17
- 2., 9. fond muzical etc.
fizica +1)



https://youtu.be/qQBWwpEd9TM
https://youtu.be/UJbBUi7SgtM
https://youtu.be/cGXFXEJUEpI
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk

SCOALA
DISCIPLINA : Ed. fizica si sport

PROFESOR : Verificat responsabil VIZAT DIRECTOR,
comisie metodica :

PLAN CALENDARISTIC

PROBE DE CONTROL:

Clasa:a IX-a AB,C,D,EF

Nr. ore pe sipt. : 1 1.Forta musculaturii:
Anul scolar : 2020 — 2021 - bratelor: Baieti : - flotari cu picioarele sprijinite pe banca ;
Semestrul : al 11 —lea Fete : - flotari cu mainile sprijinite pe banca ;
- abdomenului:
Baiieti : - ridicarea simultana a trunchiului si picioarelor;
Fete : - ridicarea trunchiului din culcat dorsal ;

2. Atletism (la alegere)
- Alergare de rezistenti: 800 m fete; 1000 m baieti;
- Séritura in lungime cu elan (m)

3. Joc sportiv — volei: procedee tehnice izolate

UNITATEA DE | COMPET. Nr.de |
iNVATARE SPECIEICE CONTINUTURI algcr::te Sipt. | Obs.
Forta %g’ gé - fortd dinamica segment-aré ; . 4 1-4
' ’4 2 - fortd segmentara in regim de rezistentd ; (2+2)
Procedee tehnice folosite in atac:
- pozitii si deplasari specifice -sipt. 1,5
- pasarea mingii la perete, individual -sapt. 1,5 Fiecare
- lovitura de atac procedeu drept din autoaruncare - sdpt. 2,6 plevva
1.2,3.1. |- serviciu de jos si de sus, din fatd -sapt. 3,7 ﬁ\]/ienzg
3.2,,3.3. | Procedee tehnice folosite in apirare: 8 iar dupa
Volei 4.1.,4.2. | - pozitii si deplasiri specifice S48 | (414 1-8 prerare
4.3.,51. |- preluarea cu doui maini de jos din autoaruncare - sapt. 4, 8 realiza
5.2, Regulile jocului: atingerea fileului, calcarea liniei de centru si dezinfecti
la serviciu, spatiul de serviciu, minge tinuta, dubla sau pracestora
condusa, rotatia jucatorilor, punct realizat, incheierea setului si
a jocului.
Informatii din volei.
Rezistentd 152 ?é g - rez@sten;é card@o-resp?rator?e la efortur! ae'robe; 4 5 g
’ ' 4 2_' - rezistenta cardio-respiratorie la eforturi mixte; (2+2)
e 1.2. - orientarea corpului in spatiu si coordonarea migcarii 4
Capacitati 3.1, 3.2. segmentelor; (2+2) | 9-12
coordinative 3.3,4.2. | - dansuri cunoscute: Menaito, Macarena, Vals vienez
Alergare de 1.2. - alergare de rezisten{d pe distante intre 400 4 9-12
rezistentd 3.2.,33. — 1000 m, sub formd de concurs ; (2+2)




Séritura in 1.2. - clemente din ,,scoala sariturii’’;
. 1.3. - etalonarea elanului 4
lungime cu elan . . . S 13-17
cu 1% pasi in aer 4.3. - Dbataia si desprinderea in zona precizata (2+2)
5.1 - zborul si aterizarea
19 - elemente din ,,scoala aruncarii’’ ;
- - aruncdri Impinse cu ambele brate si cu 0 mana;
Aruncarea 13 4
greutitii 0. Aruncarea greutatii prin procedeul clasic; (2+2) 13-17
43 - elanul;
- - blocarea ;
51 - miscarea bratului ;
o - traiectoria optima;
PENTRU GRUPELE ONLINE
SOl JCOh [T CONTINUTURI “ore | sipt. | Obs
DE iNVATARE | SPECIFICE pt. :
alocate
- fortd dinamica segmentara;
Forta 1.2., 3.1 - fortd segmentara i_n re_gim de rezistenta; 4 14
orta 3.2. Exemple: Resurse multimedia (2+2) }
https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQkEk
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
1.2,3.1.
Dansuri 3.2,33. | - dansfolcloric specific zonei 4 14
cunoscute 41.,5.1. (2+2)
5.2
- pozitii si deplasari specifice
- regulile jocului: atingerea fileului, calcarea liniei de centru
1.2.,3.1 si la serviciu, spatiul de serviciu, minge tinuta, dubla sau
Volei 3.2.,3.3. condusa, rotatia jucatorilor, punct realizat, incheierea 4 5.8
41.,5.1. setului si a jocului. (2+2)
5.2. - informatii din jocul de volei
Resurse multimedia
https://youtu.be/Foj6 AAWWgCqg
Rezistenta 12,31 |- rezistentd cardio-respiratorie la eforturi aerobe; 4 5.8
Programe cardio 3.2. Resurse multimedi , https://youtu.be/qQBWwpEd9TM (2+2)
Arlszr?sigitge 3 21 23 3 |- pozitia aferenta comenzii startului de sus (2_'4_2) 9-12
1.2, 3.1.
Dansuri 3.2, 3.3. - dansuri cunoscute: Menaito, Macarena, Vals vienez 4 9-12
cunoscute 41.,5.1. individual, dansul pinguinului (2+2)
5.2
Aruncarea 12,13 priza (minge de dimensiunea aproximativa a bilei de 4
o : 13-17
greutatii 4.3.,5.1. greutate) si elanul (2+2)
Exersare cu
ajutorul 1.2, 3.1. . . 4 i
aplicatiilor 30 - Eye Toy, Fit Club (system Android) (2+2) 13- 17

electronice



https://youtu.be/PZIQIErCV5Q
https://youtu.be/805diFCQk6k
https://youtu.be/sdSzmHNAaZk
https://youtu.be/Foj6A4WWgCg
https://youtu.be/qQBWwpEd9TM

