PLAN CALENDARISTIC SEMESTRIAL
Scoala : Liceul Tehnologic “Anghel Saligny”
Profesor : Popescu Valentin

Clasa : a X-a

An scolar : 2014-2015
Semestrul : II
Probe de evaluare : -sarituri la aparate :
· evaluare finala- lectia 5 (09.03-13.03.2015)
                                 -forta :

· evaluare finala – lectia 3 (23.02-27.02.2015)

                                -alergare de rezistenta :
· evaluare finala – lectia 13 (18.05-22.05.2015)

                               -joc sportive-fotbal(B), volei (F):

· evaluare finala – lectia 16 (08.06-12.06.2015)

                               -saritura in lungime cu élan:
· evaluare finala – lectia 19 (15.06-19.06.2015)
Competente generale :

1. Utilizaea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase

3. Utilizarea cunostintelor,metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in vederea dezvoltarii capacitatii motrice

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii si practicarii activitatilor deeducatie fizica si sport si adoptarea unui comportament adecvat in cadrul relatiilor 

interpersonale si de grup 

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea, intelegerea ideilor, starilor affective si a esteticului.
Competente specifice :
1.1Operarea corecta cu notiunile specifice  domeniului
1.2 Utilizarea terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate
2.1 Utilizarea mijloacelor electronice pentru selectarea informatiilor de specialitate
2.2 Examinare evolutiei propriilor indici morfofunctionali
3.1 Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitati motrice 

3.2 Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe

3.3 Aplicarea procedeelor tehnice de baza in forme adaptate de intrecere/concurs
4.1 Relationarea optima in grupuri diferite, preconstituite sau constituite spontan

4.2 Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate in forme

 adaptate de intrecere/concurs
4.3 Rezolvarea  sarcinilor motrice si organizatorice din  cadrul actiunilor de educatie fizica si sport
5.1 Exprimarea estetica a atitudinii corporale
5.2 Selectarea modelelor de reusita din lumea sportului

	Saptamana/

perioada
	Nr.
lectie
	Competente
specifice cod.
	Unitati de invatare
	Temele de lectie
	Obs.

	09-13.02
	1
	3.2

2.2
	Sarituri 

acrobatice

Forta
	- saritura in departat peste capra de gimnastica;

- forta dinamica segmentara;
	

	16-20.02
	2
	3.2

2.2
	Sarituri 

acrobatice

Forta
	- saritura in departat peste capra de gimnastica;

- forta dinamica segmentara;
	

	23-27.02
	3
	3.3

3.1
	Sarituri 

acrobatice

Forta
	- saritura in departat peste capra de gimnastica;

- forta dinamica segmentara;
	Ev.finala

	02-06.03
	4
	3.3

3.1
	Sarituri 

acrobatice

Forta
	- saritura in departat peste capra de gimnastica;

- forta dinamica segmentara;
	

	09-13.03
	5
	3.3

3.1
	Sarituri 

acrobatice

Rezistenta
	- sarituri la aparate de gimnastica;

-rezistenta la eforturi aerobe ;
	Ev.finala

	16-20.03
	6
	3.2

3.2

3.1
	Fotbal

Volei

Rezistenta
	- conducerea mingi-sut la poarta;

- pasa cu doua maini de sus;

- rezistenta la eforturi aerobe ;
	

	23-27.03
	7
	3.2

3.2

3.1
	Fotbal

Volei

Rezistenta
	- conducerea mingi- pasa-preluare-sut la poarta;

- pasa cu doua maini de sus;

- rezistenta la eforturi aerobe ;
	

	30.03-03.04
	8
	3.2

3.2

3.1
	Fotbal

Volei

Rezistenta
	- conducerea mingi- pasa-preluare-sut la poarta;

- pasa cu doua maini de jos;

- rezistenta la eforturi aerobe ;
	

	20-24.04
	9
	3.1

3.2

3.2
        3.1
	Indemanare

      Fotbal

Volei

Al. rezistenta
	- coordonarea segmentelor corporale ;

- joc bilateral

- pasa cu doua mainide jos;

- pas lansat de semifond ;
	

	27.04-01.05
	10


	3.1

3.2

3.2

3.1
	Indemanare

      Fotbal

Volei

Al. rezistenta
	- coordonarea segmentelor corporale ;

- joc bilateral

- sarviciu de jos din fata;

- pas lansat de semifond ;
	

	04-08.05
	11


	3.1

3.2

3.2

3.1
	Indemanare

      Fotbal

Volei

Al. rezistenta
	- coordonarea segmentelor corporale ;

- joc bilateral

- serviciu de jos din fata;

- alergare in pluton ;
	

	11-15.05
	12
	3.1
4.1

4.1

4.3
	Indemanare

      Fotbal

Volei

Al. rezistenta
	- coordonarea segmentelor corporale ;

- joc bilateral

- joc bilateral- 3X3 pe teren redus;

- alergare in pluton ;
	

	18-22.05
	13


	        4.1

4.1

4.3
	Fotbal

Volei

Al. rezistenta
	- joc bilateral

- joc bilateral

- alergare de rezistenta pe distanta 800m (F) si 1000m(B) ;
	Ev.finala



	25-29.05
	14


	2.2

4.2

4.2
	S.L.E.

Fotbal

Volei
	- saritura in lungime cu élan;

- joc bilateral

- joc bilateral- 3X3 pe teren redus;


	Ev.initiala

	01-05.06
	15


	2.2

4.2

4.2
	S.L.E.

Fotbal

Volei
	- saritura in lungime cu élan;

- joc bilateral

- joc bilateral- 3X3 pe teren redus;


	

	08-12.06
	16
	2.2

4.2

4.2
	S.L.E.

Fotbal

Volei
	- saritura in lungime cu élan;

- joc bilateral

- joc bilateral- 3X3 pe teren redus;


	Ev.finala

Ev.finala

	15-19.06
	17
	2.2

4.2

4.2
	S.L.E.

Fotbal

Volei
	- saritura in lungime cu élan;

- joc bilateral

- joc bilateral- 3X3 pe teren redus;


	 Ev.finala

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	


