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In acest capitol sunt prezentate planificari calendaristice ale unitatilor de Invatare,
esalondri anuale §i itemi operationali urmat de un program de pregatire in vederea atenudrii

obezitatii si supraponderalitatii.



PLANIFICARE CALENDARISTICA
A ACTIVITATILOR DE PREGATIRE FIZICA

GRUPA: EXPERIMENT
PROFESOR: ILIES MARIN

Nr. de ore: 2 ore / saptamana

. ) Nr.de | Sapta
Unitatea de invatare Competente specifice Continuturi A Obs.
ore ména
1.1Recunoasterea influentelor Postura corecta
aerului si apei asupra sanatatii Pozitiile: stAnd, stAnd departat, stind pe genunchi,
1.2 Demonstrarea principalelor asezat si culcat
caracteristici ale posturii Exercitii de prelucrare selectiva a segmentelor Perman
1. Elemente ale
corporale corect adoptate corpului ent

dezvoltarii fizice

armonioase

1.3 Utilizarea cu interes a
variantelor de miscari specifice
principalelor segmente corporale
1.4Respectarea regulilor de igiena

personala

Complexe de exercitii pentru dezvoltarea fizica

Exercitii corective pentru atitudini deficiente




2.Calitati motrice de

motrice de baza

Viteza

Dezvoltarea reactiei de deplasare
Viteza de reactie la stimuli vizuali si auditivi
Viteza de reactie la stimuli tactili

Viteza de deplasare pe distante si directii variate

S -1V

Testa
re

initia

Indemanare

Indemanarea in actiunile segmentelor corpului
Indemanarea in manevrarea de obiecte

Sarituri la coarda

Indemanarea in relatii motrice de colaborare cu
partenerii

Aruncare la tinta orizontala cu doud maini de jos
Aruncare la tinta verticala, zvarlitd cu o mana de

deasupra umarului

SV-
\l

Forta

Dezvoltarea fortei spatelui, a abdomenului, a

bratelor si picioarelor

Forta dinamica segmentara

S XllI-
XVII

Rezistenta

Rezistenta la eforturi aerobe cu cresterea progresiva

a duratei

VIII- X




Rezistenta specifica jocurilor sportive
Rezistenta musculara locala

Dezvoltarea rezistentei acrobe

Coordonarea segmentelor si a corpului in spatiu si

N S ' : perman | perman
Mobilitate si stabilitate articulara timp
ent ent
Coordonarea Tn manevrari de obiecte
e Mersul pe jos sub forma de drumetie perman | perman
3.Deprinderi motrice Mersul e Mersul in cadenta cu schimbarea directiei de ent ent
ersu
de baza deplasare
e Mersul in cadenta cu purtarea de obiect
Alergare serpuitd si cu pas adaugat
. o . perman
Alergare Alergare cu diferite sarcini, opriri, ocoliri .
en
intoarceri,accelerari, transport de obiecte
Saritura in adancime de pe suprafete inaltate
. o perman
Cu desprindere de pe ambele picioare
ent
Sarituri In lungime de pe loc

Sarituri cu desprindere pe unul sau pe ambele

picioare




Aruncari si prinderi

Aruncdri la distanta la partener si prinderi in
sus, in podea
Aruncari lansate, azvarlite, la {inta

Aruncari si prinderi cu doud maini

perman
ent

4. Deprinderi motrice

utilitar-aplicative

Echilibru

Catarare

Tractiune

Mentinerea unor pozitii statice cu puncte de
sprijin

Deplasari in diverse conditii pe suprafete
inguste de mica 1ndltime si cu transport de

obiecte

Catarare- coborare pe banca de gimnastica
Catarare- deplasare laterala si coborare la scarda

fixa

Tractiunea propriului corp, pe banca de
gimnastica, prin tractiune alternativa cu bratele
Variante de tractiuni si impingeri

Transport de greutdfi cu 0 mana si doud maini

X-XI1




Transport

Transport a doua greutati egale in fiecare

mana, transport individual

5. Deprinderi de

motrice de baza

Specifice atletismului

Alergare de rezistenta

- alergarea de rezistenta in tempo- moderat,
cu start din picioare

- eforturi de tip aerob

- pasul alergator de semifond

- alergarea 1n pluton
Alergare de viteza

- Scoala alergarii
- Stafete sub forma de intrecere

Aruncarea mingii de oind
Aruncari de pe loc cu doud maini de

deasupra capului la distanta de 5-6 m cu

mingea de oind

- Aruncari in tinte orizontale si verticale

S Xl-
X1

Specifice jocurilor sportive

Minihandbal — invatarea elementelor de
baza, procedeele tehnice folosite
in atac si aparare, joc bilateral

Minifotbal, procedeele tehnice folosite in

SXVII
-SXXI




atac si aparare, joc bilateral cu aplicarea

regulilor de baza

Testare finala — Alergare de viteza 30m

- Saritura in lungime de pe loc

- Alergare de rezistentd 300m

- Aruncarea mingii de oina

- Ridicari de trunchi din culcat dorsal cu
genunchi Indoiti pe parcursul a 30 de sec

- Indemanare

S XXl

Testa
re

finala




Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.1

Teme: Testare initiala 1.

1.Alergare de viteza 30 m

3. Rezistentda 300 m

Materiale folosite: fluier, cronometru, creta, ruleta

2.Saritura in lungime de pe loc

Tabel nr.3
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
aorg. e o . peun
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii R
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Testare initiala: Alergare de viteza 30 m 1x Cate unu
fundame . , cu start
2. Saritura n lungime de pe loc | 2x
ntala de sus
40min. Alergare de rezistentd 300m | 1x
Cate 5
Revenire
a . . . fay
) - Alergare cu miscari de relaxare si Itura In
organism o
respiratie coloand
ului dupa
L cate unul
- Mers linistitor cu scuturarea bratelor
3. efort o 1 turd
si picioarelor
5 min.

10




PLAN DE PREGATIRE NR.2

Grupa: Experiment Teme: Testare initiala 2.

Nr. de elevi: 15 1.Aruncarea mingii de oina
Loc de desfasurare: teren de sport 2.Indemanare

Durata: 60 min 3. Abdomen 30 sec.

Materiale folosite: mingi de oina, mingi de handbal

Saltele, cronometru, fluier

Tabel nr.4
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Format | Obs.
ii
Crt.| Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In
a org. ) o coloana
1. - Variante de mers: mers pe varfuri, mers pe
pentru ] . ) cate
calcaie, mers fandat, mersul piticului
efort 2X unu
_ - Variante de alergare: alergare cu genunchi
15min.
sus, cu pendularea gambelor la spate, cu
picioarele Intinse in fatd, cu pas sarit cu pas
saltat.
2X
- Joc de miscare ,, Cursa pe numere ,,
- Gimnastica + Mobilitate
2X
Partea Testare initiala: - Aruncarea mingii de oina 2X Cate
fundame . ' unu
2. -Indeménare Slatinta |
ntala ) individ
_ orizontal
40min. -Abdomen 30 sec. ual
asla
tinta
verticala
1x
Cate

11




unu
Revenire
a . . .
] - Alergare cu miscdri de relaxare si ltura
organism o
) respiratie
ului dupa
3. efort 1 tura In
. coloana
5 min.
cate
unul
PLAN DE PREGATIRE NR.3.
Grupa: Experiment Teme: 1.Dezvoltarea vitezei de reactie la
Nr. de elevi: 15 stimuli auditivi.

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

2.Consolidarea sariturii cu coarda

Materiale folosite: fluier, cronometru, jaloane, corzi

Tabel nr.5

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.

Pregitire | -Alergare usoara 2T In linie

a org. e 1 . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii

pentru rand

efort -Exercitii din scoala sariturii R

In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1. Dezvoltarea vitezei de reactic la In linie

12




fundame | stimuli auditivi. pe un
ntala ) o L rand
_ Alergare de viteza din diferite pozitii:
40min.
- Ghemuit cu fata 3X
- Sezand cu spatele 3X
- Sprijin culcat facial 3x
- Sprijin ghemuit cu spatele 3x
_ _ in
Stafeta: Alergare printre 4 jaloane la o
. coloand
distanta 3m intre ele. )
3X pe trel
Tema 2. Consolidarea sariturii cu coarda randuri
- Saritura cu coarda pe loc ( de pe un
2x10m
picior pe celalalt )
- Sarituri cu coarda de pe loc ( de pe
doua picioare) 2x10m
- Sariturd cu coarda din alergare usoara
Stafeta — Saritura cu coarda din 3x10m
alergare ( 10 m dus — intors )
3X
Revenire
a . . .
) - Alergare cu miscdri de relaxare si Itura
organism o
) respiratie
ului dupa
- Mers linistitor cu scuturarea bratelor R
1 turd In
si picioarelor
coloana
efort
cate unul
5 min.

13




PLAN DE PREGATIRE NR.4

Grupa: Experiment Teme: 1.Viteza de reactie ia stimuli auditivi
Nr. de elevi: 15 si vizuali in actiuni motrice complexe.
Loc de desfasurare: teren de sport 2.Minihandbal

Durata: 60 min Prinderea mingii cu doud maini.

Materiale folosite: mingi handbal, jaloane, obstacole,

stegulete, fluier, cronometru.

Tabel nr.6
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. . pe un
1. - Alegare cu joc de glezna 2X
pentru rand
efort - Alergare cu genunchi sus 2X
15min. - Alergare cu pendularea gambelor la spate 2X
- Alergare cu pas addugat 2X
- Alegare cu pas saltat 2X
- Alergare cu pas sdarit 2X
- Alergare accelerata 2x20m | |
In
Gimnastica + Mobilitate coloana
pe trei
randuri
Partea Tema 1. Viteza de reactie la stimuli auditivi
) fundame | si vizuali in actiuni motrice complexe.
- ntala -
_ - Lasemnal auditiv — plecare in
40min.
alergare accelerata pana la obstacol,
ocolirea acestuia, Intoarcere in

14




alergare acceleratd, asezare 1n spatele

sirului.

- Plecare in alergare accelerata la
semnal vizual, oprire §i repornire la
semnal auditiv, ocolire obstacolului

si agezare in spatele sirului.

- Plecare la semnal vizual in saritura pe
doua picioare cu deplasare, ocolirea
obstacolului si agezare 1n spatele

sirului.

Tema 2. Prinderea mingii cu doua

maini.

- Prinderea si pasarea mingii cu doua

maini de la piept

- Prinderea si pasarea mingii cu doua

maini de deasupra capului.

- Pasarea mingii cu o mana de la umar

si prinderea cu doud maini la piept.
Joc ,, Mingea la capitan”Descrierea jocului.

Efectivul clasei este impartit in patru echipe

egale asezate pe siruri inapoia liniei marcate.

La patru metri de aceasta linie se aseaza un
elev, cate unul inaintea fiecarei echipe
pregatiti cu o minge de handbal in ména. La
semnal de incepere a jocului, capitanul va
pasa mingea primului concurent dupa care

va trece la coada sirului.

3x

3x

3x

3x

3x

3x

A

In
coloana
pe doua

randuri

A

In
coloana
pe trei

randuri

15




Joc bilateral Minihandbal 5 min.
3X
Revenire
a . . .
) - Alergare cu miscdri de relaxare si Itura
organism o
) respiratie
ului dupa
3. | efort in
. coloand
5 min.
cate unul
PLAN DE PREGATIRE NR.5
Grupa: Experiment Teme: Viteza si Indemanarea
Nr. de elevi: 15 1. Dezvoltarea indicilor vitezei si indema
Loc de desfasurare: teren de sport narii cu ajutorul jocurilor dinamice.
Durata: 60 min 2. Deprinderi motrice de baza. Invatarea

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi.  si prinderea mingii cu ajutorul jocurilor
dinamice.
Tabel nr.7

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.

16




Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. e o - . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii .
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea vitezei si indemanarii cu
) fundame | ajutorul jocurilor dinamice.
- | ntala g o
) Joc ,, Labirintul ,, Elevii sunt dispusi in
40min. . , . . In
coloane de gimnastica, formand zidurile unui
o . _ . coloane
labirint. Exista un iepuras si un lup. Lupul d
(S
alearga dupa iepuras printre zidurile ] ]
o ) ) 4x gimnasti
labirintului pentru a-1 prinde. La semnal 5
ca
sonor labirintul 151 modifica pozitia zidurilor.
Joc ,, Tunelul ,,
Tema 2. Invitarea si prinderea mingii cu
ajutorul jocurilor dinamice.
3X
Joc ,, Herghelia si lupii” Elevii sunt dispusi
sub forma de cerc, in mijlocul cercului stau
in sezand caii. Caii au voie sd respinga
mingea aruncata de catre lupi doar cu talpa,
calul atins de la genunchi in sus este -
In cerc
eliminat.
3x
Revenire
a . - - -
) - Alergare cu miscari de relaxare si lturd
organism o
) respiratie
ului dupa

- Mers linistitor cu scuturarea bratelor

17




3. efort si picioarelor

5 min. -

1 tura

A

In
coloana

cate unul

PLAN DE PREGATIRE NR.6

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: jaloane, mingi de handbal

centuri si taguri, Cercuri.

Teme:

1. Viteza. Dezvoltarea vitezei cu manip

ulare de obiecte prin jocuri si stafete

2.Minihandbal.Circuit cu pase, dribling

si jocuri.

Tabel nr. 8
Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Antr.
Pregatirea | -Alergare usoara 2T in
org. pentru o o coloand
- Exercitii din scoala alergarii '
efort cate doi
) -Exercitii din scoala sariturii .
15min. In cerc
Joc de miscare ,, Colturile colorate ,,
Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea vitezei si indemanarii cu
fundamenta | manipulare de obiecte prin jocuri si stafete.
1a 40min. B )
Naveta. Elevii sunt agezati pe grupe unul in |
n
spatele celuilalt. Primul elev de la fiecare
coloane
grupa cu cate un balon, la semnal sonor

18




elevii cu balonul pleaca 1n alergare de viteza
dreapta si incearca inscrierea unei incercari,
dupa care pleaca spre propria linie si da pasa
coechipierului de la o distanta de cel putin

2m.

Joc ,, Cuibul ,,Elevii suni impartiti in patru
echipe, fiecare echipa are in dreptul sdu un
cuib gol, echipele sunt asezate in colturile
terenului. La mijlocul terenului se afla un
cuib cu 8 oud. La semnal sonor primi elevi
de la fiecare echipa pleaca in alergare de
viteza spre cuibul cu oud si aduc in cuibul lor
cate un ou, predau stafeta la urmatorul din
echipa care pleaca sa aduca si el un ou din
cuibul de la centrul terenului sau il pot lua de
la vecini ( echipele vecine nu au voie sa 1si

apere oudle si ei pot fura de la altii.

Tema2. Minihandbal — Circuit pentru
consolidarea procedeelor tehnice si actiunilor

tactice elementare din jocul de handbal.

Statia 1. Conducerea mingii printre patru
jaloane, la fiecare jalon se schimba bratul

care executa driblingul.

Statia 2. ,, Prinde esarfa ,, —pe perechi cu o
minge la fiecare pereche. Unul face dribling
din deplasare si are la spate o esarfa legata
partenerul incearca sa 1i fure esarfa pentru a

intra in posesia mingii.
Statia 3. Pase in doi de pe loc.

Statia 4. Joc ,, Hustiuluc ,, Joc intre doua

3x

3x

de
gimnasti

ca

in patru

echipe

A

In
coloana
pe trei

randuri

19




echipe, dar in loc sa arunce la poarta trebuie
sd aseze mingea intr-un cerc de gimnastica

care este la nivelul solului

3min la
fiecare
statie —
pauza
de
30sec.
Revenirea
organismul o
_ - Alergare cu miscari de relaxare
ui dupa
1 tura
efort
3 ) in
5 min.
coloana
cate unul
PLAN DE PREGATIRE NR.7
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1.Indemanare. Aruncare la tinta verticala.

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: doua tinte fixe asezate asezate vertical

Mingi, fluier, creta, scaune

2. Joc de miscare ,, Doboara mingea ,,

Tabel nr. 9

Nr. Struct.

Mijloace

Dozare

Formatii

Obs.

20




Crt.

Antr.

Pregétire
aorg.
pentru

efort

15min.

-Alergare usoara
- Exercitii din scoala alergarii
-Exercitii din scoala sariturii

Gimnastica + Mobilitate

2T

In linie
pe un

rand

Pe trei

coloane

Partea
fundame
ntala

40min.

Tema 1.Indemanare. Aruncare la tinta

verticala.

Elevii sunt dispusi pe doua siruri in spatele
liniei de aruncare avand in mana fiecare cate
0 minge micd. La semnal sonor, vor arunca
mingea cu mana indemanatica la {inta fixa
asezata vertical la o distanta de 1,5 m de linia

de aruncare.

Dupa ce executd aruncarea la {inta elevii se

vor aseza la capatul sirului din care fac parte.

Fiecare elev va executa o aruncare in
interiorul tintei iar cel mai mare punctaj — 50
pct. iar cercul urmator 30, respectiv 10 pct.

fiecare cerc fiind de culori diferite.

Tema 2.Joc de miscare ,, Doboara mingea ,,
Jocul se desfasoara pe terenul de sport, elevii
fiind impartiti in doua echipe, fiecare elev
din echipa care va realiza prima aruncare are
in méana indemanatici o minge mica. In
centrul terenului se afld un scaun iar pe
acesta se afla o minge mare. La semnal sonor

elevii vor fi asezati in spatele liniei de

6 rep.
pe elev

In
coloana
pe doua

randuri

In linie

21




aflate pe scaun.

de aruncarea echipei nr 2.

mingile de mai multe ori.

aruncare, fata in fata pe doua randuri si toti
de pe primul rand vor executa aruncarea

mingii mici Incercand sa doboare mingile

Se va executa aruncarea echipei nr 1, urmata

Dupa aruncarea echipei nr 1, elevii din

echipa nr 2 vor recupera mingile.

Cagstigatoare va fi echipa care a doborat

Reguli. In timpul aruncarii mingii elevii nu
au voie sa depaseasca linia de aruncare si sa

tind mai multe mingi in mana.

pe doua
randuri
fata in

fata

Revenire
a
organism

respiratie
ului dupa

efort o
si picioarelor

5 min.

Alergare cu miscdri de relaxare si

Mers linistitor cu scuturarea bratelor

Itura

A

1 tura In
coloana

cate unul

PLAN DE PREGATIRE NR.8

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi.

Jaloane, corzi

22

Teme:
1. indemanare — ambidextrie la nivelul
bratelor si picioarelor.
2. Atletism — Alergare de durata in

tempo uniform.

Tabel nr. 10




Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. e .. pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort - alergare cu joc de glezna 2x20m | |
In cerc
15min. - alergare cu genunchi la piept 2x20 m
- alergare cu pendularea gambelor la 2x20m
spate.
- alergare cu pas adaugat
s P s 2x20m
- alergare accelerata
2x40m
Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Indemanare — ambidextrie la nivelul
) fundame | bratelor si picioarelor.
. ntala ) ]
_ - Peloc fiecare elev cu 0 minge va
40min. L . In
executa lovituri alternative cu
coloane
piciorul si prinderea mingilor cu g
e
mainile. . .
2x4 rep | gimnasti
- Dribling cu mingea printre 5 jaloane ca
pe o distantd de 10m cu ména
indemanatica, sarituri pe loc cu
coarda ( 5 sarituri ). La intoarcere
dribling cu cealaltd méana
2x2rep.

- Elevii avand cate doua mingi vor
executa printre jaloane cu mainile

pana ajung in cercul desenat la 5 m

23




fata de un perete. Aici se vor executa

5 aruncari respectivi prinderi ale unor

Trei
mingi de tenis de camp in cadrul unui
grupe a
patrat desenat pe perete. La 2x2rep |
o cate 5
intoarcere vor conduce mingile cu )
_ o elevi
ajutorul picioarelor.
Tema 2. Alergare de durata in tempo
uniform.
- Elevii sunt impartiti in grupe, la
semnal sonor, alergare tempo —
moderat 100 m, 50m alergare
accelerata tempo 3/ 4, 1-2 pauza
activa 2 min.
- Alergare de durata cu schimbarea
conducatorului, care la comanda
ramane la sfarsitul sirului. Trei
rupe a
F=3’ 1x2 arup
5 cate 5
pauza _
B=3’30” . | elevi
activa
2-3
min.
Revenire
a . . - 2
) - Alergare cu miscari de relaxare si Itura In
organism o
. respiratie coloand
ului dupa )
cate unul
efort 1 turd
5 min.

24




PLAN DE PREGATIRE NR.9

Grupa: Experiment Teme:

Nr. de elevi: 15 1. Consolidarea aruncarii mingii de oina

Loc de desfasurare: teren de sport

2.Deprinderi motrice de baza si utilitar

Durata: 60 min aplicative: Alergare, tarare, tractiune i mers

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi.  in echilibru - consolidare

banci de gimnastica.

Tabel nr. 11
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
aorg. e o . peun
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii R
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1. Consolidarea aruncarii mingii de
) fundame | oina.
. ntala o )
) - Aruncarea si prinderea cu doud si o
40min. . In
mana, stand departat fara indoirea
o coloane
picioarelor
de
- Acelasi exercitiu cu piciorul sting in | 4X gimnasti
fatd pe directia de aruncare cu ca pe trei
flexarea piciorului si a bratului de randuri
aruncare.
- Azvarlire pe loc in tinte verticale
- Aruncarea cu mingi mici de pe loc 3X
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sub forma de suveica.

Aruncare si prindere de pe loc pe
doua randuri fata in fata, distanta de

15m.

Aruncare de pe loc la distanta.

Tema 2.Deprinderi motrice de baza si utilitar

aplicative.

Alergare de viteza pana la banca de
gimnastica, mers in echilibru pe
partea ingustd, sariturd Tn adancime si

revenire 1n viteza in spatele sirului.

Alergare pana la banca de gimnastica,
urmata de tarare cu tractiune
concomitentd, ridicarea de pe banca
ocolirea unui jalon si intoarcere in

viteza in spatele sirului.

Idem sub forma de intrecere.

3X

4x

4x

3x

A

In
coloana
pe doua

randuri

Revenire
a
organism

ului dupa

Alergare cu migcari de relaxare si

respiratie

Mers linistitor cu scuturarea bratelor

1tura
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efort

5 min.

si picioarelor

1 tura

coloana

cate unul

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport
Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

PLAN DE PREGATIRE NR.10

Teme:

1. Dezvoltarea motricitdtii generale prin

jocuri si stafete.

2. Dezvoltarea rezistentei prin jocul de

fotbal.

stegulete, greutdti, obstacole, jaloane

Tabel nr. 12
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T in linie
a org. e 1 . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii .
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea motricitatii generale
) fundame | prin jocuri si stafete.
' ntala ) )
_ Explicarea traseului:
40min. In
1. Saritura pe un singur picior cu deplasare coloand
o ) 3 cate unul
2. Ridicarea de pe sol a unei greutatii
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3. Ocolire de obstacole
4. Depunerea greutatii pe sol
5. Alergare pana la urmatorul obstacol

6. Ocolire obstacolului si alergare n sens

opus .
3X In
7. Ridicarea greutatilor si ocolirea coloana
obstacolelor cate doi
) L sub
8. Depunerea greutatii la locul ei si saritura
A o forma de
intr-un picior cu deplasare.
concurs
10. Asezare in spatele sirului.
Tema 2.Dezvoltarea rezistentei prin jocul de
fotbal.
Joc bilateral fotbal 30 min.
2x15
min.
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers linistitor cu scuturarea bratelor
si picioarelor AL
efort 2 1 In linie
_ pe un
5 min.
rand
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PLAN DE PREGATIRE NR.11

Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1.Calitatii motrice de baza. Indemanare -
Loc de desfasurare: teren de sport echilibrul, deplasari libere si cu purtare de
Durata: 60 min obiecte.
Materiale folosite: fluier, cronometru, banci. 2.Alergare de rezistentd. Consolidarea
Jaloane, bastoane . pasului alergator de semifond.
Tabel nr. 13
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
aorg. e 1 . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii R
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1. Calitati motrice de baza .
fundame |, - o .
2. Indemanare — echilibrul, deplasari libere si
ntala ]
_ cu purtare de obiecte.
40min.
- Mentinerea bastonului de gimnastica
pe laba piciorului
2x1min
- Mentinerea bastonului de gimnastica
pe verticala
- Deplasare cu bastonul mentinut 2x1min | In
orizontal in palma pe banca de coloand
gimnastica cate unu
o 4min
- Trecerea printre jaloane cu
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mentinerea pe cap a unui jalon intors
invers pe care se afla 0 minge de

tenis de tenis de camp.

Tema 2. Alergare de rezistentd. Consolidarea

pasului alergator de semifond.
Jocul ,, Conducatorul hotaraste drumul”

Colectivul este impartit in trei grupe. La
fiecare grupa primul este numit conducator
de joc si conduce grupa ce va alerga prin
curtea scolii. Dupa 40 de sec. sau un min.,
grupele trebuie sa se gaseasca din nou la
locul de plecare, profesorul amintind
scurgerea timpului din 10 in 10 sec. Castiga
grupa care la sfarsitul timpului stabilit se
gaseste aliniata la locul de plecare, fara insa

Sa soseasca mai devreme.

Jocul ,, Alergarea in triunghi ,, Pe laturile
unui triunghi, marcat vizibil la colturi, se va
alerga din laturd in latura. Pe o latura
alergare in tempo usor, pe cealalta in tempo
sustinut, iar pe ultima mers liber pentru

revenirea organismului

4min

3x

3x

Trei

grupe

Doua

grupe

Revenire
a

organism

- Alergare cu miscari de relaxare si

1tura
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ului dupa
efort

5 min.

respiratie

- Mers linistitor cu scuturarea bratelor

si picioarelor

1 tura

A

In
coloana

cate unul

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: jaloane, cercuri, gardulete

PLAN DE PREGATIRE NR.12

Teme:

1. Dezvoltarea calitatilor motrice -

indemanare 1n regim de viteza.

2. Repetarea deprinderii motrice -

aruncare - prindere

Mingi de baschet, mingi de handbal. Tabel nr. 14
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. e g . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii .
In
15min. Joc de miscare coloana
. . - cate doi
Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea calitatilor motrice —
) fundame | indemanare in regim de viteza.
- ntala ) )
) Se imparte colectivul in doud echipe. Jocul
40min. In
se desfasoara sub forma de stafeta, cu
coloand
alergare de viteza printre jaloane pe traseu:
pe doua
- Alergare printre jaloane la dus se face | 3x randuri
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prin ocolire

- Alergare printre jaloane, la intoarcere

se face prin incercuire.

,» Fuga prin tunel ,, Jucatorii sunt agezati in
cerc doi cate doi fata si se prind de maini,
formand cu bratele un tunel. Un jucator fara
pereche alearga 1n afara cercului si loveste cu
mana o pereche, jucatorii loviti alearga unul
intr-0 parte, al doilea in partea cealalta, pe
sub tunelul de brate. Jucatorul fara pereche
ocupad locul perechi care a fugit. Jucatorul
care a alergat prin tunel mai repede si ajunge
primul la locul de unde a plecat se apuca de
mana cu jucatorul fara pereche si formeaza
cu el tunelul. Elevul ramas fara pereche iese

din afara cercului si jocul continua.

Tema 2.Repetarea deprinderii motrice,

aruncare — prindere.

Jocul ,, Arunca si fugi ,, Elevii asezati pe
doua siruri, avand in fata fiecarui sir la o
distanta de 3-4 m un capitan care are 0 minge
in mana. La comanda de Incepere,
capitanul,arunca mingea primului jucator din
sirul sdu acesta o transmite inapoi si alearga
in spatele capitanului. Castigad echipa cea mai

aliniata.

Reguli: fiecare scapare a mingii inseamna

un punct penalizare.

Jocul nr.2 Stafetd in stea. Jucatorii impartiti

in mai multe echipe se aseaza in flanc cate

3x

In cerc

cate doi
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unul in stand departat sub forma de raze de
cerc. Primii din fiecare grupa au cate o
_ Pe doua
minge. La semnalul conducétorului de joc o
_ o siruri
acestia rostogolesc mingea printre picioarele
intregii echipe. Ultimul prinde mingea si 3
X
alearga ocolind toate grupele. Cand ajunge la
echipa sa, trece 1n fata si jocul continua.
Cagtiga echipa care termina prima.
Trei
3X
grupe
Revenire
a . . .
) - Mers linistitor cu scuturarea bratelor
organism o
‘ s1 picioarelor
ului dupa
3. | efort 21 in linie
_ pe un
S min.
rand
PLAN DE PREGATIRE NR.13
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1.Formarea deprinderilor motrice de baza

Loc de desfasurare: teren de sport

banca.

Durata: 60 min

saritura, sariturd in extensie de pe

2. Forta. Dezvoltarea fortei segmentare.

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

saltele, banci.
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Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. . pe un
1. - Alergare cu joc de glezna 3x15m
pentru rand
efort -Alergare cu genunchi sus 3x15m | |
In cerc
15min. - Alergare cu pendularea gambelor la spate 3x15m
-Alergare cu pas addugat cu bratele sus 3x15m
- Alergare accelerata 2X 25m
-Exercitii din scoala sariturii
Gimnastica + Mobilitate
Partea Temal. Formarea deprinderilor motrice de
5 fundame | baza: saritura, saritura in extensie de pe
. ntald banca de gimnastica.
40min. ' o - In
Asezati pe trei siruri in spatele bancii de
_ _ _ _ coloana
gimnasticd — sdritura cu extensie de pe aparat
cate unul
,» Saritura iepurasului ,, la banca de 4x
gimnastica.
4x
- Din sprijin ghemuit pe banca copii
vor muta mai intai mainile pe banca ,
apoi vor sarii de pe banca in departat,
vor muta iar mainile i vor sarii din
departat 1n sprijin ghemuit pe banca In patru
4x echipe

Stafetd. Elevii sunt Tmpartiti in patru echipe.
La semnal executa doua broscute, culeg o

minge de tenis, alearga pana la saltea, lasa
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mingea de unde au luat-o si predau stafeta

mai departe.

Tema 2. Dezvoltarea fortei segmentare

3X
- Ridicarea trunchiului din culcat
dorsal ( abdomene )
- Extensii ale trunchiului din culcat
facial
- Genoflexiuni
3x15
rep.
pauza
30 sec.
3x20
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu migcari de relaxare
3. | efort 21 in linie
. pe un
5 min.
rand
PLAN DE PREGATIRE NR.14
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Fotbal. Consolidarea sutului la poarta.

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

fotbal.

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

mingi de fotbal, jaloane.
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Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
a org. e o . pe un
1. - Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort -Exercitii din scoala sariturii .
In cerc
15min. Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1. Fotbal. Consolidarea sutului la
5 fundame | poarta.
. ntala ) .
) - Sut la poarta peste zid format dintr-un
40min. . ' Tempo | In
elev agezat la 4m distantd de minge.
coloana
o 41 4
- Conducerea mingii cu piciorul cate unul
indemanatic pe distanta de 10m si 6X
trecere la coada sirului opus, plecare
libera.
: - - : Tempo
- Lovirea mingii cu latul piciorului la
partener, lovire liberd 214
6X R
In
Tempo | coloana
2/4 pe doua
randuri
o SX
Tema 2. Dezvoltarea rezistentei prin jocul de
fotbal. Joc bilateral cu respectarea regulilor
de joc.
2x15
min.
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Revenire
a
organism

ului dupa
efort

5 min.

- Mers linistitor cu scuturarea bratelor

si picioarelor

21

In linie
pe un

rand

PLAN DE PREGATIRE NR.15

Grupa: Experiment
Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

Teme:

1.Forta segmentara cu invingerea greutati

propriului corp.

2. Joc ,, Cursa spate in spate

Saltele de gimnastica. Tabel nr. 17

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.

Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
. aorg. pe un

| pentru rand
efort - Exercitii din scoala alergarii si sariturii .
In cerc
15min. - Alergare accelerata

Gimnastica si Mobilitate
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Partea Tema 1.Forta segmentara cu Invingerea
fundame | greutatii propriului corp.
ntald ) L
_ - Culcat facial, bratele intinse in o
40min. ) o ] 3x8 In linie la
prelungirea trunchiului, extensia . 5
. _ distanta
bratelor si revenire
de 1m.
- Ridicarea trunchiului din culcat facial
30 sec. 3x20,
pauza 1
min.intr
Tema 2.” Cursa spate in spate ,, Elevii e serii
impartiti in coloane de cate doi, sunt agezati
in spatele unei linii de plecare. Jucatorii se in
aseaza spate in spate cu bratele prinse coloane
reciproc la nivelul cotului. Ei alearga astfel cate doi
unul cu fata iar celalalt cu spatele Tnainte
tarandu-se mai mult tras pana la un perete,
iar la Intoarcere schimba locurile. Ax
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu miscari de relaxare.
efort 21 In linie
) pe un
S min.
rand
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PLAN DE PREGATIRE NR.16

Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Realizarea unui traseu de mers pe jos
Loc de desfasurare: teren variat pe o distanta de 4 km.

Durata: 60 min

Materiale folosite: echipament corespunzator.

Tabel nr. 18
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
T R Gimnastica + Mobilitate Pen
pentru rand
efort .
In cerc
10min.
Partea Tema 1.Mers pe jos in teren variat pe o
) fundame | distanta de 4 km,
ntala
45min. 4 km In
mers de | coloana
voie pe doua
randuri
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu migcari de relaxare. In linie
3. efort 21 be tn
rand
5 min.
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PLAN DE PREGATIRE NR.17

Grupa: Experiment Teme:

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

lucrului

Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, saltele.

1.Forta. Dezvoltarea fortei musculaturii

in circuit.

2. Jocul”’ Crocodilii”

spatelui si picioarelor prin metoda

Tabel nr. 19
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
aorg. pe un
- pentru rand
efort - Exercitii din scoala alergarii si sariturii .
In cerc
15min. - Alergare accelerata
Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1. Exercitii pentru dezvoltarea
) fundame | musculaturii membrelor inferioare si spatelui
' ntala
Atelier 1.
40min. Pe
Se imparte colectivul in trei grupe a cate 5, . perechi
pe perechi spate in spate cu o minge % spate in
medicinala tinuta cu ambele maini, inainte lucru spate
jos, ridicarea bratelor si predarea mingii 307
partenerului care coboara cu bratele intinse
mingea jos si Tnainte §i executad aceeasi pauza
actiune.
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Atelier 2.

Atarnat la scara fixa cu spatele spre scara,

ridicarea genunchilor la piept si coborare.
Atelier 3.

Pe perechi agezat pe genunchi unul cu
spatele la celdlalt la o distanta de
aproximativ 1m, unul dintre executanti tine
un baston sus apucat la indl{imea umerilor,
indoirea simultand a trunchiului inainte cu
trecerea asezat pe calcaie, apoi ridicarea pe
genunchi in extensie predand bastonul

partenerului pe deasupra capului.

Atelier 4.
Sarituri peste obstacole.

Tema 2. Jocul ,, Crocodilii °’ Jucatorii in
pozitie de flotare sunt dispusi pe siruri. La
semnalul profesorului, primul jucator din
fiecare echipa efectueaza o intoarcere de 180
de grade si preda stafeta urmatorului
coechipier prin atingerea palmelor. Jucatorii
executd Intoarceri in sprijin pe maini $i
varful picioarelor. Jocul continud pana ce toti
jucatorii din echipa efectueaza actiunea
motrica specificata, castigatoarea fiind

declaratd echipa care termind prima.

307 b
lucru
307 b

pauza

3x10m

3x

Pe
perechi
spate in

spate

A

In
coloana

cate unul

In siruri

Revenire
a

organism

Mers cu miscari de relaxare.

21
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ului dupa
efort

5 min.

In linie
pe un

rand

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.18

Teme:

1. Dezvoltarea vitezei, Indemanarii si

2. Dezvoltarea rezistentei prin joc.

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

fortei prin joc.

baschet, jaloane, mingi medicinale. Tabel nr. 20
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
. aorg. pe un
. pentru rand
efort - Exercitii din scoala alergarii si sariturii .
In cerc
15min. - Alergare accelerata
Gimnastica si Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea vitezei, indemanarii si
) fundame | fortei prin joc.
- ntala ] ) ) )
) Joc ,, Mingea prin tunel ,, colectivul de elevi
40min.

Se Tmparte 1n trei grupe a cate cinci elevi,
asezati in coloana la o lungime de brat unul
de celalalt in pozitia stdnd departat. Primul

elev are in mana o minge de baschet pe care
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la semnal trebuie s o rostogoleasca printre
picioarele partenerilor. Ceilalti elevi stau in
departat, iar ultimul elev asteaptd mingea in
pozitie ghemuita. Dupa ce a cules mingea de
jos alearga prin partea in fata coloanei, elevii
respectand lungimea de brat, fac pas spre
inapoi pentru a lasa loc primului sa

rostogoleasca mingea.

Joc ,, Numarul strigat ,, Efectivul clasei se
imparte in trei coloane a cate cinci elevi, care
stau sezand calare pe bancile de gimnastica.
Fiecare elev are un numar din fata spre
coada. Numarul strigat se ridica de pe banca
prin partea dreapta, alearga ia o minge
medicinala din zona marcata, ocoleste un
jalon care se afla la 5-6 m 1n fata bancii,
dupa care revine la loc pe banca lasand
mingea medicinala in zona din care a luat-0.
Echipa a carei jucator ajunge primul
acumuleazad douad puncte, al doilea jucator
acumuleaza un punct. La sfarsitul jocului

castigad echipa care are mai multe puncte.
Tema 2. Dezvoltarea rezistentei prin joc.

Joc ,, Automobilele ,, la semnal sonor copii
aleargd in tempo moderat pe terenul de sport,
la urmatorul semnal sonor, stau ghemuit.
Ultimul care sta in ghemuit este eliminat

pentru o tura din joc

3x

3x

In trei
grupe a

cate cinci

Trei
grupe a

cate cinci

43




Elevii
sunt
imprastia
8 min. | ti pe
teren
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu migcari de relaxare.
3. | efort 2 in linie
) pe un
5 min.
rand
PLAN DE PREGATIRE NR.19
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1.Aruncarea si prinderea mingii cu
Loc de desfasurare: teren de sport doud maini de la piept.
Durata: 60 min 2. Dezvoltarea si educarea fortei.
Materiale folosite: mingi de volei, jaloane, banci,
mingi medicinale. Tabel nr.
21
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
a org. _ pe un
1. Alergare cu genunchi sus 2x15m
pentru rand
efort Alergare cu pendularea gambelor la spate 2x15m | |
In cerc
15min. Alergare cu joc de glezna 2x15m
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Alergare cu pas adaugat
Alergare cu pas saltat
Alergare cu pas sarit
Alergare accelerata

Gimnastica + Mobilitate.

2x15m

2x15m

2x15m

2X25m

Partea
fundame
ntala

40min.

Tema 1.Aruncarea si prinderea mingii cu

doua maini de la piept.

1. ,, Mingea peste cap ,, colectivul este
organizat pe trei siruri, cu interval de 3m
intre ele, iar jucatorii la 1m distantd unul fata
de celalalt, stand cu picioarele departate.
Mingea se transmite la jucatorul din spate pe
deasupra capului, prin oferire si primire cu
tinerea mingii prin apucat. Jucatorii nu au
voie sa primeasca inapoi in timpul
transmiterii mingii. Castiga echipa care a
executat mai repede transmiterea mingii

folosind totii jucatorii.

2. ,, Mingea prin lateral ,, se executd din
aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor.
Mingea se transmite la jucatorul din spate
prin partea stanga rasucindu-si corpul, iar
cand ajunge la ultimul jucétor, acesta
transmite minge colegului din fatd prin
partea dreapta. Castiga echipa care a executat
mai repede transmiterea mingii folosind toti

jucatorii.

3. Mers, aruncarea mingii cu o bataie din

palme si prinderea acesteia. Se executa din

3x

3x

Trei
siruri la
interval
de 3m

intre ele

Si Im
unul fata
de

celalalt
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aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor. Se
ocoleste un jalon si se intorc la coada sirului.

Echipa care termind prima castiga jocul.

4. Conducerea mingii printre jaloane se
executd din aceeasi formatie i pozitie a
jucatorilor. Se ocolesc patru jaloane cu mana

dreapta si se intorc la coada sirului. Echipa

care termind prima castiga jocul. 3X
Tema 2. Dezvoltarea si educarea fortei Trei
o _ . coloane a
1.Sarituri succesive in lungime de pe loc N
o ) cate cincl
indicat, revenire alergare usoara.
2. Sarituri in lungime de pe loc cu mingea
medicinald Tn mana, revenire alergare usoara.
3. Tractiuni cu ambele brate simultan la
banca de gimnastica ( doud banci una dupa 3x
alta ), ridicare alergare pana la loc indicat,
revenire, alergare usoara cu spatele.
4. Idem exercitiul 3, tractiune cu ambele
brate alternativ. 2x4
2x4
2x4
2x4
Revenire
organism
ului dupa
- Alergare cu miscari de relaxare 21 In linie
efort
pe un
5 min. rand

46




PLAN DE PREGATIRE NR.20

Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren variat

Durata: 60 min

1. Realizarea unui traseu de mers cu

Materiale folosite: biciclete, casti.

bicicleta pe o distanta de 8 km.

Tabel nr. 22
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
1. 2019 Gimnastica + Mobilitate be tn
pentru rand
efort .
In cerc
10min.
Partea Tema 1.Mers cu bicicleta pe o distanta de 8
) fundame | km. 8 km
ntala
45min. In
coloand
pe un
rand
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu miscari de relaxare.
3. | efort 21 In linie
pe un
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5 min. rand

PLAN DE PREGATIRE NR.21

Grupa: Experiment Teme:

Nr. de elevi: 15 1. Handbal. Invitarea aruncirii la poarta
Loc de desfasurare: teren de sport din alergare.

Durata: 60 min 2. Dezvoltarea rezistentei acrobe.

Materiale folosite: fluier, 6 mingi, 10 jaloane,

Bastoane, maieuri. Tabel nr.
23
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
a org. . . o pe un
1. Gimnastica + Mobilitate
pentru rand
efort <
In cerc
10min.
Partea Tema 1.Invitarea aruncirii la poarti din
5 fundame | alergare.
- ntala ] )
_ - Pase 1n doi aruncare la poarta din
45min. 4x In
alergare.
coloand
- Dribling, aruncare la poarta din pe doua
alergare. 4x randuri
- Jucatorul paseaza un coleg fix,
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reprimeste mingea si arunca la poarta
din alergare.
4x
- Joc bilateral handbal.
Doua
Tema 2. Dezvoltarea rezistentei acrobe. ) echipe
10min.
- Alergare de durata in tempo moderat,
3min. cu intregul colectiv de baieti. i
n
2X
- Alergare de durata in tempo moderat _ | coloana
_ pauza
2, 30min. fetele. cate unul
activa
mers
2X
pauza
activa
mers
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu miscari de relaxare.
3. efort 21 In linie
) pe un
S min.
rand
PLAN DE PREGATIRE NR.22
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Dezvoltarea rezistentei prin jocuri.
Loc de desfasurare: teren de sport 2. Joc bilateral fotbal cu respectarea
Durata: 60 min regulamentului de joc.

Materiale folosite: fluier, 6 mingi, 10 jaloane,
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Bastoane, maieuri.

Tabel nr. 24
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T in linie
aorg. ) pe un
1. Alergare cu joc de glezne 2x20m
pentru rand
efort Alergare cu pendularea gambelor la spate 2x20m | |
In cerc
10min. Alergare cu genunchi sus 2x20m
Alergare cu pas adaugat cu ducerea bratelor | 2x20m
SuUs
2x20m
Alergare accelerata
4x30m
Gimnastica + Mobilitate
Partea Tema 1.Dezvoltarea rezistentei prin jocuri
fundame , , '
2. Jocul nr.1 ,, Urmarire pe echipe ,, echipele
ntald ]
) aleargd prinse de mana pana la punctul de )
45min. ox60m | Trei
intoarcere si inapoi fard a da drumul de brate. i
echipe a
Castiga echipa care ajunge prima. cate cinci
4x
Jocul nr.2 ,, Cine ajunge primul ,, jucatorii
vor fi Tmpartifi Tn mod egal. La semnal
primii jucatorii aleargd pand la obstacolul
stabilit la 60m si se vor acorda fiecaruia
puncte in functie de locul ocupat la sosire. 4x
Castiga echipa care acumuleaza mai multe
puncte.
Jocul nr. 3 ,, Navetistii ,, colectivul clasei
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este Tmpartit n trei grupe asezati in spatele
liniei de plecare. Inainte 1a 40, 60, 80m este
linia de sosire iar la alti 3-4m se afla un
jalon. Linia de sosire si jalonul delimiteaza
un spatiu de sosire. Profesorul stabileste
dinainte tempoul si distanta de alergare. La
semnalul acestuia toate grupele pornesc in

alergare spre linia de sosire, ocolesc jalonul

Trei
dupa care pornesc spre linia de start. Aici
grupe
fara a se opri primul din grupa rimane mai in | 3X
urma, trece la coada sirului si al doilea
devine conducitor. Castiga un punct
conducatorul care a imprimat tempoul cel
mai apropiat de cel indicat.
Tema 2. Joc bilateral fotbal cu respectarea
regulamentului de joc.
Doua
echipe
2x10
Min.
Revenire
a . . . . . [ . .
) - Mers cu miscari de respiratie si In linie
organism
. relaxare pe un
ului dupa 21
rand
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3. efort
5 min.
PLAN DE PREGATIRE NR.23
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Dezvoltarea rezistentei prin parcursuri
Loc de desfasurare: teren de sport aplicative.
Durata: 60 min 2. Minihandbal cu invétarea regulament
Materiale folosite: fluier,plicuri, mingi, banci de ului de joc.
Gimnastica, stegulete, corzi.
Tabel nr. 25
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
a org. e 1 . pe un
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort Exercitii din scoala sariturii .
In cerc

10min. Gimnastica + Mobilitate

Partea Tema 1.Dezvoltarea rezistentei prin
fundame | parcursuri aplicative.

ntalé .o .. ., .

) ,, Postasii in concurs ,, elevii sunt impartiti in
45min.
patru grupe omogene, fiecare grupa intr-un
colt al terenului. Primul elev din grupa are
un plic colorat diferit ( galben, albastru,

verde si ros ) si sta in spatele unei linii de

plecare. In fata fiecarei grupe se afla un
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stegulet de culoarea plicului. La semnal
primii elevi din fiecare grupa alearga in

sensul acelor de ceasornic.
Postasi vor face:
- Alergare cu ocolire obstacole
- Mers in echilibru pe suprafata lata a
bancii
- Alergare cu trecere pe sub obstacole (

coarda Intinsa la nivelul umerilor )

- Alergare cu trecere peste obstacole (

cutii de carton )

Dupa ce primul elev din fiecare grupa
parcurge tot traseul transmite plicul la al

doilea coechipier s.a.m.d.

Ultimul elev care termina parcursul
inmaneaza plicul la capitanul care-l duce la
profesor care se afla in centrul terenului.
Castiga echipa care a terminat prima traseul

ducand plicul” la destinatie ,,

Tema 2. Minihandbal cu respectarea

regulamentului de joc.

Joc bilateral Minihandbal

4x

in patru

grupe
omogene
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2x10°

Revenire
a
organism

ului dupa
efort

5 min.

- Mers cu miscari de relaxare.

21

In linie
pe un

rand

PLAN DE PREGATIRE NR.24

Grupa: Experiment
Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi.

Teme:

1. Alergare de rezistentda 600m F. 800m

B.

2. Fotbal. Preluarea mingii cu latul picior

ului — pasa cu latul piciorului.

Tabel nr. 26

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.

Pregatire | Alergare usoara 2T In linie

a org. e . pe un
1. Exercitii din scoala alergarii

pentru rand

efort Exercitii din scoala sariturii .

In cerc
10min. Gimnastica + Mobilitate
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Partea
fundame

ntala

45min.

Tema 1.Alergare de rezistentd: 600 m Fete,

800 m Biietii.

Exercitiul 1. Joc ,, Buchetelele ,, colectivul
de elevii aleargd rasfirat pe tot terenul de
sport. Profesorul va striga un numar iar elevii
trebuie sa se grupeze 1n functie de numarul
strigat, formand buchetele ( exemplu 4, se
grupeaza cate 4 ), apoi se continud alergarea.
Cei care nu reugesc sd formeze grupuri vor fi

penalizati.

Exercitiul nr 2. Alergare usoara in tempo lent

constant: 600 m Fetele, 800 m Baietii.

Tema 2. Fotbal — preluarea mingii cu latul
piciorului, axa longitudinala a labei
piciorului este asezata perpendicular pe

directia de sosire a mingii.

- Pasa cu latul piciorului de pe loc,

pase directe in trei.

- Pase directe 1n doi, unul trimite in
permanentd oblic pe pozitie viitoare
partenerului iar acesta paseaza numai

la picior.

Joc bilateral fotbal cu respectarea

regulamentului de joc.

5min.

1x

3x6

3x6

Rasfirati
pe teren

Doua

grupe
separate

Cate trei

m

triunghi

A

In
coloana
pe doua

randuri
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2x7

Revenire
a
organism

ului dupa -
3. efort

5 min.

Mers cu miscari de relaxare.

21

In linie
pe un

rand

PLAN DE PREGATIRE NR.25

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport
Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, cronometru, mingi,

Teme:

1. Minihandbal. Prinderea tinerea si

pasarea mingii cu o mana de la umar

2. Alergare de rezistenta. Exercitii din

scoala alergarii — ritmul respirator.

Maieuri, corzi, bastoane. Tabel nr.
27
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
aorg. e . pe un
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort Exercitii din scoala sariturii R
In cerc
10min. Gimnastica + Mobilitate
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Partea
fundame
ntala

45min.

Tema 1. Prinderea tinerea §i pasarea mingii

Cu 0 mana de la umar de pe loc.

Exersarea prinderii, tinerii $i pasdrii mingii:
- Cu doud maini de la piept.
- Cu doud maini de deasupra capului.
- Cu o mana de deasupra umarului.

Joc ,, Mingea calatoare ,, se formeaza echipe
de cate 5 elevi si se alineaza pe siruri inapoia
unei linii. Intervalul intre echipe 3-4 pasi
distanta dintre elevi o lungime de brat. Cand
mingea se transmite prin oferire, primul elev
din fiecare echipa, primeste o minge de
preferintd mai mare. Jocul consta in
transmiterea mingii din elev in elev de la
primul la ultimul. Cand mingea ajunge la
ultimul elev, el alearga cu mingea in fata
sirului, jocul continuand pana ce primul elev
ajunge din nou in fata sirului. Castiga echipa

care termind prima.
Procedee de transmitere:
- Cu bratele Intinse
- Cu picioarele departate
- Transmitere cu rasucire laterala.

Tema 2. Alergare de rezistentd. Exercitii din

scoala alergarii — ritmul respirator.

Exercitiul 1. Elevii tinandu-se de maini, cate

2x3

2x3

2x3

4x

A

In
coloana
pe doua
randuri
cu un
elev in

fata

Trei
echipe de

cate 5
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5 in linie trec din mers peste obstacole joase
asezate 1n asa fel incat sa fie trecute la

fiecare pasire.

Exercitiul 2. Aceeasi miscare executata din
alergare, obstacolele fiind agezate la o

distanta mai mare intre ¢cle.

Exercitiul 3.Alergare 3-5 pasi intre diferite
obstacole si peste ele, inaltimea fiind mai

mica ( bastoane, corzi, cuburi ).

Exercitiul 4. ,, Mingea la capitan ,, pe
jumatatea terenului de handbal elevii se
impart in doua echipe egale avand fiecare un
capitan. Capitanii stau in poarta, unul dintre
ei avand mingea. La semnal jocul incepe prin
pasarea mingii de la unul la altul. O echipa
ataca cealaltd incearca sa intercepteze

mingea.

Cand unul dintre elevi reuseste sa paseze
mingea la capitanul sau, echipa respectiva
are un punct. Jocul se desfasoara pe o durata
de 4-5 minute dupa care se schimba
terenurile. La reluare capitanul poate fi

inlocuit.

4x

4x

4x

2X5

Doua

echipe
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Revenire
a
organis
mului

dupa
efort

5 min.

- Mers cu miscari de relaxare.

21

In linie
pe un

rand

PLAN DE PREGATIRE NR.26

Grupa: Experiment
Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren variat

Durata: 60 min

Teme:

1. Competitie sportiva de cros 600m B,

400m F.

Materiale folosite: fluier, stegulete, banda de marcat

Cronometru.
Tabel nr. 28

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. Antr.

Pregatire | Alergare usoara 2T in linie

a org. . . . pe un
1. Gimnastica + Mobilitate

pentru rand

efort R

In cerc
10min.
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Partea Tema 1.Competitie sportiva de cros 600m B,
fundame | 400 m F.
2. In doua
ntala )
) Alergare de cros in teren variat cu start de grupe, o
45min. 1x
sus la semnal sonor. grupa de
) ) ) . baieti si
Prima serie pleaca fetele iar a doua serie
e 0 grupa
baietii
de fete.
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu miscari de relaxare. in linie
pe un
3. efort 21 X
rand
5 min.

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.27

Teme:

1. Deprinderi motrice si utilitar aplicative

ingusta.

Materiale folosite: fluier, banci, bastoane ,jaloane

2. Deplasare in echilibru pe o suprafata

Saltele.
Tabel nr. 29
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
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aorg. Variante de mers pe un
pentru ) rand
Variante de alergare
efort .
. . oqe In
) Gimnastica + Mobilitate
10min. coloana
pe patru
randuri
Partea Tema 1. Deprinderi motrice si utilitar
fundame | aplicative — deplasare in echilibru pe o
ntala suprafatd ingusta.
45min. - in
Exercitiul 1.
coloand
Mers normal pe partea latd a bancii cu cate 5
bratele intinse in lateral. 3X elevi la
- banca de
Exercitiul 2. . .
gimnasti
Mers pe varfuri cu bratele sus pe partea lata a ca
bancii de gimnastica.
3X
Exercitiul 3.
Mers pe partea latd a bancii de gimnastica cu
bratele sus, tinand bastonul.
3X
Exercitiul 4.
Idem cu bastonul tinut la ceafa.
Exercitiul 5.
3x

Mers pe partea latd a bancii de gimnastica cu
pasire peste trei obstacole, cu bastonul de

gimnastica tinut la ceafa de ambele capete.

Exercitiul 6.
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Mers pe partea Ingusta a bancii de 3X
gimnastica, cu bratele in lateral.
Exercitiul 7.
Deplasare in lateral pe partea ingusta a bancii 3
X
de gimnastica cu pas adaugat cu bratele in
lateral.
3X
Revenire
a
organism
ului dupa - Mers cu migcari de relaxare.
3. | efort 21 In linie
. pe un
S min.
rand

PLAN DE PREGATIRE NR.28

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport
Durata: 60 min

Materiale folosite: 3 saltele, 3

Teme:

1. Deprinderi motrice si utilitar aplicative

- catarare, deplasare laterala, coborare la

scara fixa, tarare joasa cu brat si picior

opus prin stafete si parcursuri

aplicative.

Gardulete, 15 bastoane, 3 fanioane. Tabel nr.
30

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. Antr.
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Pregatire
aorg.
pentru

efort

10min.

Alergare usoara

Exercitii din scoala alergarii
Exercitii din scoala sariturii

Alergare acceleratd pe distante scurte

Gimnastica + Mobilitate

2T

A

In
coloana

cate unul

In linie
pe doua

randuri

Partea
fundame
ntala

45min.

Tema 1.Deprinderi motrice si utilitar

aplicative — catararea.
Stafete si parcursuri aplicative.

1. Pe patru coloane, primii de la fiecare
coloana se afla in culcat facial. La semnal
tarare pana la primul jalon care se afld la o
distantd de 4 m fata de formatie, ocolirea
jalonului revenire cu tarare pe genunchi si
palme, predarea stafetei, retragere la coada

sirului.

2. Formatii de cate 4 coloane, la semnal
primii de la fiecare coloana, alearga pana la
scara fixd, catarare din sipca in sipca pana la
a sasea sipcd, deplasare laterala, coborare
din sipca n sipcd, alergare cu spatele pana la
sirul propriu, predarea stafetei, retragere la

coada sirului.

3. Pe doua coloane, 1n fata fiecarei coloane
se afla o bancd de gimnasticd, trecere pe sub
banca, tarare pana la scara fixa, catarare,

deplasare laterala, coborare, tarare pe sub

3x

3x

In
coloana

cate 4
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banca, predarea stafetei, retragere la coada

sirului.

4x
Revenire
a . .
) - Mers cu miscari de relaxare.
organism
ului dupa In linie
pe un
3. efort 5 21
_ rand
min

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.29

Teme:

1. Tractiune si impingere in doi - invatare

Materiale folosite: 3 saltele, gardulete, bastoane,

2. Tarare joasa - consolidare

Fanioane. Tabel nr.
31
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In
a org. o N coloand
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii
10min. Alergare accelerata pe distante scurte .
In linie
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Gimnastica + Mobilitate

pe doua

randuri
Partea Tema 1. Tractiune si impingere in doi.
fundame L
| Tractiuni: din stand, de baston apucat unul 5X
ntala
_ trage iar celdlalt opune rezistenta.
45min. Pe
Impingeri — stand spate in spate, genunchi perechi
indoiti, unul impinge iar celdlalt opune cate doi
rezistenta. 5X
- Stand fata in fata cu bastonul apucat
la nivelul pieptului, coatele indoite
unul Tmpinge iar celalalt opune
rezistenta.
Tema 2. Tarare joasa. SX
Stafeta — alergare 6m
- Térare joasd pe sub gardulet
- Deplasare in sarituri succesive pe
ambele picioare pana la fanion si
ocolirea acestuia
- Intoarcere prin alergare de viteza In
4x coloand
- Predarea stafetei ( atingerea pe umar 5
pe doua
a colegului urmator si asezare la . )
randuri

coada sirului.

Reguli: - primii elevi pornesc de la linia de
start, urmatorii dupa ce au primit stafeta,
executarea corecta a tararii joase $i a

sariturii, elevul care darama fanionul il
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ridica, echipa care termind prima este

castigatoare.

Revenire
a
organism

ului dupa

efort 5

min

- Mers cu miscari de relaxare.

21

In linie
pe un

rand

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.30

Teme:

1. Transport de greutatii in doi

2. Joc de intrecere ,, Transportul

,, Scaunelul ”

Materiale folosite: cronometru, fluier ranitilor ,,
Tabel nr.
32
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregitire | Alergare usoari 2T In
1. a0rg: Exercitii din scoala alergarii coloand
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii
10min. Alergare accelerata pe distante scurte .
In linie
Gimnastica + Mobilitate pe doua
randuri
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Partea
fundame
ntala

45min.

Tema 1. Transport de greutatii ,,Scaunelul ,,

Cate doi elevi se apuca de maini formand
un scaunel, pe care se ageaza un al treilea
elev. In felul acesta il transporta pe o

distanta de 5- 6m.

Tema 2. Joc de intrecere ,, Transportul
ranitilor ,, elevii se impart in doua echipe
egale ca numar se aliniaza in spatele liniei
de plecare. La 25- 30 pasi de aceasta linie se
marcheaza linia de sosire. La semnalul
conducatorului, jucdtorul numarul 2 si
numarul 3, formeaza un scaunel si transporta
pe jucatorul numarul 1, pe care 1l lasa
dincolo de linia de sosire, iar ei se intorc in
echipa. Jucatorul numarul 3 i numarul 4
formeaza un scaunel si transporta pe
numirul 2 la linia de sosire. In felul acesta
continua jocul. Ultimii trei elevii care trec
linia de sosire primii castiga jocul si aduc

victoria echipei lor.

6Xx

5x

4x

Pe
perechi

cate doi

In doua

echipe

Revenire
a

organism
ului dupa

efort

Alergare cu migcari de relaxare

1T

A

In
coloana

cate unul
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5 min.

PLAN DE PREGATIRE NR.31
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Rezistenta. Pasul alergator de
Loc de desfasurare: teren de sport semifond — fond.

Durata: 60 min

Materiale folosite: cronometru, fluier

Tabel nr. 33
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T in
a org. o By coloand
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii
10min. Alergare acceleratd pe distante scurte .
In linie
Gimnastica + Mobilitate pe doud
randuri
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Partea
fundame

ntala

45min.

Tema 1. Pasul alergator de semifond — fond
Exercitiul 1.

Grupe de cate 6-8 elevi dispusi in linie la
semnal sonor alergare in cadenta pe distanta

de 30m.
Exercitiul 2.

In linie cate 6-8 elevi de pe loc si din mers —
exercitii de respiratie 2 timpi inspiratie — 2
timpi expiratie, 3 timpi expiratie — 3timpi
inspiratie — 3 timpi expiratie. Executia se

face la semnal sonor.
Exercitiul 3.

In linie cate 6-8 elevi, la semnal sonor de pe
loc, din mers si din alergare controlul

miscarii bratelor ( economica si corecta ).
Exercitiul 4.

In linie cate 6 — 8 elevi, mers in tempo din
ce in ce mai sustinut, cu trecere in alergare
usoara. Distanta de lucru de 20 m. partea de
mers si trecerea in alergare de 40 m (
revenire in mers la linia de plecare ) exersare

succesiva.
Exercitiul 5.

In linie cate 6-8 elevi, mers cu pasul intins
pe distanta de 20 m, cu trecere in alergare in

tempo moderat pe urmatorii 60 — 80 m.

3X
tempo
50%

Pauza

30 sec.

2x3min

3x1min

1min.

30
sec.pau
za
pasiva

30 sec.

3X,
pauza
30 sec.

— 1min.

3x60-
80 m,
pauza

activa

In linie
pe un

rand
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30 -40
sec

o 3X,
Exercitiul 6.
pauza
In linie cate 6-8 elevi, alterniri de alergare 1min.
in tempo moderat 30 m si In tempo sustinut
20 m, cu plecare la semnal auditiv ( mers cu
revenire la coada sirului ).
Exercitiul 7. oX
. _ . pauza
Grupe cate 6-8 elevi, alergare in tempo Lmi
min.
moderat pe distanta de 100m, plecare la
mers
semnal sonor.
Revenire In
a coloana
3. ) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscari de relaxare
efort
5 min.

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.32

Teme:

1. Rezistenta. Alergare in pluton.

de fothal.

Materiale folosite: cronometru, fluier, mingi,

34

Maieuri.

2. Dezvoltarea rezistentei prin joc

Tabel nr.

Nr.

Struct.

Mijloace

Dozare

Formatii

Obs.
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pluton, accelerand treptat alergarea pentru a

reintra Tn grup.

Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T in
aorg. o . coloana
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii
10min. Alergare accelerata pe distante scurte .
In linie
Gimnasticd + Mobilitate pe doua
randuri
Partea Tema 1. Alergarea in pluton.
fundame -
2. Exercitiul 1.
ntala
45min. Alergare cate doi, apoi cate trei sau 4 elevi,, | 3X, Elevii
pas in pas ,, elevii sunt asezati in flanc cate pauza asezati in
unul la inceput Intre ei respectandu-se un 30sec. |flanc
interval mai mare (2-3m).
Exercitiul 2.
Alergare 1n linie dreapta in pluton strans 6- 8 .
' 3X In linie
alergatori. )
pauza | 6- 8elevi
Exercitiul 3. 30 sec.
Alergare in grup pe linie dreapta cu incercari | 3X
de evadare din pluton. pauza
- Amin.
Exercitiul 4.
3X,
Alergare in pluton, un alergator raiméne in
. ) oL pauza
urma 10 — 12 m, apoi incearca sa reintre in 1mi
min.
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Exercitiul 5.

Alergare in pluton, dupa 200 — 300m se 4x,
executa finisul prin fiecare alergator care pauza
este liber sd aprecieze momentul de Incepere | activa
pentru castigarea alergarii. 1min.
Tema 2. Dezvoltarea rezistentei prin joc.
Joc bilateral fotbal cu respectarea 2x10
regulamentului de joc. min.
Doua
echipe
Revenire In
a coloana
3. ) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu migcari de relaxare
efort
5 min.
PLAN DE PREGATIRE NR.33
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Dezvoltarea vitezei prin jocuri si
Loc de desfasurare: teren de sport stafete.

Durata: 60 min

Materiale folosite: cronometru, fluier,copete,

35

Cercuri.

Tabel nr.

Nr. Struct.

Mijloace

Dozare

Formatii

Obs.
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Crt.| Antr.
Pregitire | Alergare usoara 2T in
a org. o L coloana
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii
10min. Alergare accelerata pe distante scurte .
In linie
Gimnastica + Mobilitate pe doua
randuri
Partea Tema 1. Dezvoltarea vitezei prin jocuri si
5 fundame | stafete.
ntala ]
_ Jocul nr. 1 ,, Cursa pe numere — efectivul
45min. ] ) ]
clasei va fi Tmpartit in echipe egale ca
numar. La fiecare echipd se va numara in
adancime, astfel fiecare elev va avea un Trei
rel
numadr. Presupunem ca avem trei echipe a )
echipe a
cate 5 elevi, astfel vom avea trei elevi cu .
cate 5
numarul 1, trei elevi cu numarul 2, trei elevi
cu numarul 3, trei elevi cu numarul 4 si trei
elevi cu numarul 5. In momentul in care
profesorul spune numarul 1, numarul 1 de la
fiecare echipa iese din rand alearga in viteza
3X

maxima, ocoleste a doua copeta rosie si Se
intoarce in viteza la locul de unde a pornit.
Jocul se continua in acest fel, profesorul

rostind pe rand si urmatoarele numere.

Jocul numarul 2. ,, Prinde cercul ,, formatiile
de lucru vor fi ca si la jocul urmator, astfel

vom avea cate trei echipe a cate 5 elevi,
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fiecare elev din fiecare echipa va avea un
numar de la 1 la 5. Primul elev din fiecare
echipa cu numarul 1 va avea Tn mana un
cerc. La fluierul profesorului primul elev
rostogoleste cercul spre Tnainte, in momentul
cand cercul se rostogoleste profesorul striga
un numadr, presupunem numarul 2, numarul
respectiv iese din randul echipei, alearga si
prinde cercul de la echipa lui inainte ca
cercul sa cada. Dupa ce elevul a prins cercul,
acesta se intoarce cu cercul la echipa lui, il
inapoiaza primului elev si el se aseaza la

locul de unde a pornit.
Jocul nr. 3. ,, Ordinea copetelor ,,

Fiecare elev va sta ghemuit cu 5 copete
inaintea lui. Profesorul va striga cate 5 culori
ale copetelor intr-o anumita ordine ( rosu,
galben, alb, portocaliu, albastru ), elevii vor
incerca sa reactioneze cat mai rapid si sa
puna copetele una deasupra celeilalte,

respectand ordinea spusa de catre profesor.

Jocul nr. 4. ,, Patratul vitezei ,, se va realiza
din copete un patrat cu latura de 4-5 metri.
In mijlocul patratului va fi o copeti iar
inaintea copetei din mijloc la o distanta de 6-
7m va fi o alta copeta. Jocul va incepe cu un
elev la copeta nr 0. Profesorul va spune un
numar de exemplu numarul 1. Elevul
aleargd ocoleste copeta cu numarul 1 si se
intoarce in punctul 0, dupa care alearga in

viteza la copeta cu numarul 5.

3x

Trei
echipe a
cate 5

elevi

A

In

coloana
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Dupa un anumit numar de repetari, pe doua
profesorul va spune cate doud numere, pe 3 randuri
urma trei numere iar in final patru numere. X
Aceasta ordine se respecta si cand vor fi
spuse trei sau patru numere. Dupa fiecare
executie elevul se intoarce la pas la coada
echipei sale.
3X
Revenire in
a coloand
) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscari de relaxare
efort
Mers cu miscari de relaxare
5 min.
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PLAN DE PREGATIRE NR.34

Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Alergare de viteza — repetarea startului
Loc de desfasurare: teren de sport de jos si a lansarii de la start.
Durata: 60 min 2. Fotbal — consolidarea preluarii si
Materiale folosite: cronometru, fluier, mingi, conducerii mingii, sutul la poarta.
Jaloane, veste. Tabel nr.

36
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.

Pregatire | Alergare usoara 2T in
1. 2019 Exercitii din scoala alergarii coloand

pentru cate unul

efort - Alergare cu joc de glezne 2x20m

10min. - Alergare cu genunchi sus 2x20m

In linie
- Alergare cu pendularea gambelor la | 2x20m | pe doud

Spate randuri

- Alergare cu picioarele intinse in fata

2x20m
- Alergare cu pas adaugat
sarecup 8 2%20m
- Alergare accelerata.
2x40m

Gimnastica + Mobilitate.
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Partea Tema 1. Alergare de viteza — repetarea
fundame | startului de jos si a lansarii de la start.
ntala e -
) Alergare cu start din diferite pozitii: .
45min. In
- Stand linie pe
2x15m
o un rand
- Cu spatele spre directia de alergare
2x15m
- Din ghemuit cu palmele pe sol
2x15m
- TInainte culcat
2x15m
- Start de jos cu plecare libera
2x20m
- Startul de jos la comanda
2x15m
- Alergare accelerata pe distante scurte
3x20m
Concurs cine executa cel mai rapid startul si
3x30m
lansarea de la start.
Tema 2. Fotbal — consolidarea sutului la
poarta.
- Conducerea mingii printre jaloane — i
n
sut la poarta. .
2x3min | coloana
- Pase si preluari in patru cu jucatorii pe doud
dispusi in patrat. .| randuri
2x3min
- Joc cu tema: gol valabil daca este Elevii
precedat de un numar mare de pase. dispusi
2x8min | in patrat.
Revenire In
organism coloand
1T
ului dupa cate unul
efort Alergare cu miscari de relaxare
5 min.
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PLAN DE PREGATIRE NR.35

Grupa: Experiment Teme:

Nr. de elevi: 15 1. Aruncarea mingii de oind - Invatare
Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

Materiale folosite: cronometru, fluier, mingi de oina.

Tabel nr.
37
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T in
a org. o § coloana
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort - Alergare cu joc de glezne 2x20m
10min. - Alergare cu genunchi sus 2x20m | |
In linie

- Alergare cu pendularea gambelor la | 2x20m | pe doua

Spate randuri

- Alergare cu picioarele intinse in fata

2x20m
- Alergare cu pas adaugat
garecup 8 2x20m
- Alergare accelerata.
2x40m

Gimnastici + Mobilitate.
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Partea
fundame

ntala

45min.

Tema 1. Aruncarea mingii de oind —

invatare.
Exercitiul nr.1

Invatarea miscarii de azvarlire cu obiecte
usoare ( pietricele, mingi usoare ) executate

de pe loc si cu elan liber.
Exercitiul nr. 2

Aruncarea mingii din asezat, apoi din stand

pe genunchi.
Exercitiul nr. 3

Stand departat cu fata spre directia de
aruncare, aruncarea mingii de oina cu o

mana deasupra umarului.
Exercitiul nr. 4

Stand cu piciorul stang inainte ( dreptacii ),
aruncarea mingii de oina cu o mana de
deasupra umarului cu indoirea genunchiului

din spate.
Exercitiul nr. 5

Aruncarea mingii de oind din stand cu
piciorul opus bratului de aruncare in fata,
bratul de aruncare este intins inapoi. Se va

urmarii miscarea de biciuire peste umar.
Exercitiul nr. 6

Din mers ducerea bratului cu mingea inapoi,

aruncare §i continuarea mersului.

Exercitiul nr. 7

10-12x,
pauza
pasiva

30 sec.

8X,
pauza
pasiva

30 sec.

8x,
pauza
pasiva

30 sec.

8X,
pauza
pasiva

30 sec.

6X,
pauza
pasiva

30sec.

4x,
pauza
pasiva

30 sec.

A

In
linie pe
doua

randuri
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Aruncarea mingii de oind cu elan de 3 pasi

la tinta aflata la 10 — 14 m distanta.

Exercitiul nr. 8

4x,
Aruncarea mingii de oind sub forma de pauza
concurs, distantele intre aruncari sunt trasate | pasiva
pe linii din 5 In 5 m. 30 sec.
Revenire In
a coloand
3. 1T
organism cate unul
ului dupd | Alergare cu miscari de relaxare
efort
5 min.

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfisurare: teren variat

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.36

Teme:

1. Realizarea unui traseu de mers pe jos

Materiale folosite: echipament corespunzator.

pe o distanta de 6 km.

Tabel nr. 38

Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.

Pregitire | Alergare usoari 2T In

a org. ) ] . coloand
1. Gimnastica + Mobilitate

pentru cate unul

efort
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10min.
Partea Tema 1. Mers pe jos pe o distantd de 6 km in
fundame | teren variat intr-un ritm mai alert.
& ntala
45min. In
6 km. coloand
pe doua
randuri
Revenire In
3 a T coloana
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscari de relaxare
efort
5 min.
PLAN DE PREGATIRE NR.37
Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Minihandbal. Pozitia fundamentala in
Loc de desfasurare: teren de sport jocul de aparare.
Durata: 60 min 2. Tinerea, prinderea si pasarea mingii
Materiale folosite: mingi de handbal, fluier.
Tabel nr. 39
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.

Crt. Antr.
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Pregatire
aorg.
pentru

efort

10min.

Alergare usoara
Exercitii din scoala alergarii.
Exercitii din scoala sariturii.

Gimnastica + Mobilitate.

2T

A

In
coloana

cate unul

Partea
fundame
ntala

45min.

Tema 1. Pozitia fundamentald in jocul de

aparare.
Exercitiul nr.1

Jucatorii se deplaseaza in mers , in alergare
usoara, la semnalul profesorului ei se opresc
brusc si adopta pozitia fundamentala de

aparare.
Exercitiul nr. 2

Jucatorii executa sarituri ca mingea, iar la
semnal se opresc 1n pozitia fundamentald de

aparare.
Exercitiul nr. 3

Jucatorii se deplaseaza in alergare inainte,
inapoi, lateral, orientati fiind cu fata spre
profesor. Acesta indica prin ridicarea
bratului sus momentul opririi jucdtorilor din
deplasare si luarea imediata a pozitiei
fundamentale, dupa care printr-un alt semn
facut cu bratul, indica jucatorilor noua

directie de deplasare.

2L

2L

2L

In linie
pe un

rand
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Exercitiul nr. 4 Joc ,, Leapsa in doi ,,

Fata in fata in pozitie joasa, cu lovirea peste

partea laterala a genunchiului din deplasare.
Exercitiul nr. 5 Joc ,, In oglinda ,,

Intreaga echip raspandita in fata
profesorului executa identic miscarile de

aparare.
Exercitiul nr. 6

Deplasare laterala spre stanga si spre dreapta

cu pasi adaugati in pozitie de aparare.

Tema 2. Tinerea, prinderea §i pasarea

mingii.
Pase cu doud maini:

- De deasupra capului

- De lanivelul pieptului.
Pase cu o singura mana:

- Pasa de pe langa umar.
Pase 1n doi de pe loc

Pase 1n doi din alergare.

2L

2L

2L

20 rep.

20 rep.

20 rep.

Cate doi
fata in

fata

In linie
pe doua

randuri.

83




Revenire
a

organism
ului dupa

efort

5 min.

Alergare cu miscari de relaxare

1T

A

In
coloana

cate unul

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.38

Teme:

1. Dezvoltarea indemanarii prin mijloace

specifice jocului de handbal.

2. Dribling simplu si multiplu in jocul de

Materiale folosite: fluier, mingi handbal, handbal.
Jaloane. Tabel nr.

40
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.

Pregatire | Alergare usoara 2T in

a org. o 3 coloand
1. Exercitii din scoala alergarii

pentru cate unul

efort Exercitii din scoala sariturii.

10min. Gimnastica + Mobilitate.

Partea Tema 1. Dezvoltarea indemanarii prin
) fundame | mijloace specifice jocului de handbal.

' ntala y ) ]
) - Elevii agezati pe doud randuri fatd in .
45min. , - In
fata la o distanta de 4 m, dribling
coloana
simplu si pasa la cel din fata.
pe doua
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- In coloana pe doui siruri, in fata 3x5,pau | randuri
portii de handbal, coloana 1 paseazad | za
la coloana 2, executa un dribling si pasiva
aruncare la poarta prin procedeul 30 sec.
dorit de fiecare elev.
Tema 2. Dribling simplu si multiplu in jocul
de handbal.
- Dribling pe loc cu méana dreapta si
mana stanga.
- Dribling din deplasare 10 m dus cu 3X,
mana dreaptd, intors cu ména stanga. | pauza
o ) ) ) pasiva
- Dribling multiplu printre 4-5 jaloane
15 sec.
asezate la 2m unul fata de celalalt,
folosind ambele maini. 3X,
. _ _ pauza
- Intrecere cine executa cel mai corect .
) ) ) pasiva
si mai repede dribling printre jaloane
30 sec.
pe distanta de 10 m.
3X
Joc bilateral minihandbal cu insusirea
elementelor invatate.
2x5
min.
Revenire In
a coloana
) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscari de relaxare
efort
5 min.
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Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport
Durata: 60 min

Materiale folosite: fluier, mingi handbal,

PLAN DE PREGATIRE NR.39

Teme:

1. Prinderea si pasarea mingii cu doua

maini de la piept.

2. Handbal. Joc bilateral cu respectarea

regulamentului de joc.

Jaloane, veste. Tabel nr.
41
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T in
a org. o Ny coloand
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru cate unul
efort Exercitii din scoala sariturii.
10min. Gimnastica + Mobilitate.
Partea Tema 1. Prinderea si pasarea mingii cu doua
) fundame | maini de la piept.
. ntala o ) )
) Exercitiul 1. Joc ,, Mingea la capitan ,, )
45min. Trei
Pe siruri cu capitanii in fata la 2-3m, coloane a
Céapitanul arunca o minge si apoi trebuie sa cate 5
o primeasca. Fiecare jucator care a primit i elevi
a aruncat inapoi la capitan mingea, trece la 3
X
coada sirului.
Exercitiul nr. 2 Joc ,, Fereste capul ,,
Jucitorii sunt impartiti in trei echipe. In fata
fiecarei echipe se afld un capitan cu o minge
la o distanta oarecare. La semnal capitanul
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paseaza mingea la primul jucator, acesta o
da Tnapoi si se ghemuieste, apoi paseaza la

al doilea si jocul continua.

Exercitiul nr. 3 joc ,, Mingea frige ,, >
Elevii sunt Impartiti in doud cercuri cate 7,
fiecare cerc cu o0 minge. La semnal se va
incepe pasarea mingii pe dreapta, iar la al
doilea semnal cel prins cu mingea in mana,
va primi un punct de penalizare, Castiga
echipa care are mai putine puncte, periodic 5
Doua
se va schimba sensul de pasare. .
cercuri a
Tema 2. Joc bilateral handbal cu respectarea cate 7
regulamentului de joc. 3X elevi
2x10
min.
Revenire in
a coloana
) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscari de relaxare
efort
5 min.
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PLAN DE PREGATIRE NR.40

Grupa: Experiment Teme:
Nr. de elevi: 15 1. Fotbal. Consolidarea lovirii mingii cu
Loc de desfasurare: teren de sport latul.

Durata: 60 min
Materiale folosite: fluier, mingi fotbal,

Jaloane, veste. Tabel nr.
42
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | Alergare usoara 2T In linie
aorg. e 1 . pe un
1. Exercitii din scoala alergarii
pentru rand
efort Exercitii din scoala sariturii.
10min. Gimnastica + Mobilitate.
Partea Tema 1. Consolidarea lovirii mingii cu latul.
fundame .
2. Exercitiul nr. 1
ntala
45min. Pase intre doi jucatori asezati in coloana fatd | 20 rep. Doua
in fatd la o distanta de 5Sm, cu preluare, coloane
lovire si trecere la coada sirului. fata in
.. fata
Exercitiul nr. 2
Pase 1n trei jucdtori farad preluare, lovirea
mingii cu latul, distanta de 6m intre jucatori in
si trecere la coada sirului dupa executie. coloana
20 rep. _
. pe trei
Exercitiul nr. 3 ]
randuri
Pasarea mingii in cerc cu doi capitani spate
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in spate.

Exercitiul nr. 4 20 rep.
Asezati in patrat pe echipe, pasarea mingii In patrat
cu latul in diagonala.
Joc bilateral fotbal cu accent pe procedeele
20 rep.
invatate.
2x10
Min.
Revenire in
a coloana
3. ) 1T
organism cate unul
ului dupa | Alergare cu miscdri de relaxare
efort
5 min.

Grupa: Experiment

Nr. de elevi: 15

Loc de desfasurare: teren de sport

Durata: 60 min

PLAN DE PREGATIRE NR.41

Teme: Testare finala 1.

1.Alergare de viteza 30 m

3. Rezistenta 300 m

Materiale folosite: fluier, cronometru, creta, ruleta

2.Saritura in lungime de pe loc

Tabel
nr. 43
Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt.| Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T In linie
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1. a org. - Exercitii din scoala alergarii pe un
pentru o o rand
-Exercitii din scoala sariturii
efort .
. ) . In cerc
) Gimnastica + Mobilitate
15min.
Partea Testare initiala: Alergare de viteza 30 m 1x Cate unu
fundame . . cu start
2. Saritura in lungime de pe loc | 2X
ntala de sus
40min. Alergare de rezistenta 300m | 1X
Cate 5
Revenire
a . . .
) - Alergare cu miscdri de relaxare si Itura
organism T
respiratie
ului dupa
- Mers linistitor cu scuturarea bratelor .
3. efort o ltura |In
s picioarelor
. coloand
5 min.
cate unul
PLAN DE PREGATIRE NR.42
Grupa: Experiment Teme: Testare finala 2.
Nr. de elevi: 15 1.Aruncarea mingii de oind
Loc de desfasurare: teren de sport 2.Indemanare
Durata: 60 min 3. Abdomen 30 sec.
Materiale folosite: mingi de oina, mingi de handbal
Saltele, cronometru, fluier
Tabel nr. 44
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Nr. | Struct. Mijloace Dozare | Formatii | Obs.
Crt. | Antr.
Pregatire | -Alergare usoara 2T in
a org. ) o coloana
1. - Variante de mers: mers pe varfuri, mers pe
pentru o o ) cate unu
calcaie, mers fandat, mersul piticului
efort 2X
_ - Variante de alergare: alergare cu genunchi
15min.
sus, cu pendularea gambelor la spate, cu
picioarele intinse in fata, cu pas sarit cu pas
saltat.
2X
- Joc de miscare ,, Cursa pe numere ,,
- Gimnastica + Mobilitate
2X
Partea Testare initiala: - Aruncarea mingii de oind | 2X Cate unu
fundame . A individua
2. -Indemanare 5la
ntala . |
) finta
40min. -Abdomen 30 sec. )
orizont
ala5la
tinta
vertical | Cate unu
a
1x
Revenire
organism . .
. - Alergare cu miscari de relaxare si Itura
ului dupa o
respiratie A
In
efort
coloand
3. ) I tura
5 min. cate unul
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