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 (
Număr de lecții alocate: 
4 
lecții
Săptămâna de aplicare:
 
25-28
)CLASA a XI-a
 (
UNITATEA DE ÎNVĂȚARE: 
ATLETISM 
–
 
ARUNCAREA GREUTĂȚII
)	



	Nr.
lecției 
	Săpt. de aplicare
	Competențe specifice
	Conținuturi supuse instruirii
	Activități de învățare
	Resurse
	Tip de evaluare/ instrumente de evaluare

	
	
	
	
	
	Timp alocat
	Materiale utilizate
	

	01.
	02.
	03.
	04.
	05.
	06.
	07.
	08.

	1
	25
	1.2.
3.2.
4.2.
4.3.
5.1.
	- Acomodarea cu greutatea
- Mânuirea greutății
- Simularea aruncării de pe loc
- Ținerea greutății și împingerea ei
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului 
- exerciții introductive pentru obișnuirea cu greutatea (ținerea cu o mână, cu două mâini, împingerea cu două mâini în sus, în pământ,cu două mâini de la piept, etc.)
- exersarea frontală imitând aruncarea de pe loc, fără greutate
- exersări repetate de pe loc aruncând ușor greutatea
- exersări repetate de pe loc aruncând peste o bară (crește progresiv înălțimea)
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
	15′
	Greutăți diferite pentru fete și băieți
	Observare sistematică

	2
	26
	1.2.
3.2.
4.2.
4.3.
5.1.
	- Acomodarea cu greutatea
- Mânuirea greutății
- Simularea aruncării de pe loc
- Ținerea greutății și împingerea ei
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului 
- exerciții introductive pentru obișnuirea cu greutatea (ținerea cu o mână, cu două mâini, împingerea cu două mâini în sus, în pământ,cu două mâini de la piept, etc.)
- exersarea frontală imitând aruncarea de pe loc, fără greutate
- exersări repetate de pe loc aruncând ușor greutatea
- exersări repetate de pe loc aruncând peste o bară (crește progresiv înălțimea)
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
	15′
	Greutăți diferite pentru fete și băieți
	Observare sistematică

	01.
	02.
	03.
	04.
	05.
	06.
	07.
	08.

	3
	27
	1.2.
3.2.
4.2.
4.3.
5.1.
	- Ținerea greutății și împingerea ei
- Învățarea tehnicii aruncării
- Corelarea acțiunii membrelor inferioare cu acțiunea trunchiului și cea a membrelor superioare
- Aruncarea greutății de pe loc
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului
- exersarea mecanismului de bază al aruncării
- exersarea aruncării greutății, înlănțuind cursiv fazele aruncării de pe loc
- exersarea aruncării fără elan
- exersarea tehnicii de aruncare
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
- exersarea în condiții de întrecere a aruncării greutății
	15′
	Greutăți diferite pentru fete și băieți
	Observare sistematică
Autocorectări

	4
	28
	1.2.
3.2.
4.2.
4.3.
5.1.
	- Aruncarea greutății, înlănțuind cursiv fazele aruncării
	Aruncarea greutății de pe loc
	15′
	Greutăți diferite pentru fete și băieți
	Evaluare sumativă



*)NOTĂ:
01. „Proiectarea unității de învățare” este un exemplu dat pentru anul școlar 2011-2012, considerându-se că unitatea de învățământ are condiții optime de lucru: bază sportivă în aer liber, sală de sport, dotare minimă cu instalații și aparatură sportivă.
02. Acest document de planificare este un „model” pe care cadrele didactice îl pot folosi așa cum este elaborat sau pe care îl pot adapta condițiilor de lucru existente în unitatea de învățământ. 
03. Cadrele didactice au obligația să elaboreze astfel de documente pentru toate unitățile de învățare existente la nivelul clasei a XI-a.
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