


Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ

PROIECTAREA UNITĂȚII DE ÎNVĂȚARE
(M O D E L*)

Unitatea de învăţământ: …………………………………….
Anul școlar: 2011-2012
Cadrul didactic: ……………………………………………..

 (
Număr de lecții alocate: 
4 
lecții
Săptămâna de aplicare:
 
33-36
)CLASA a XII-a
 (
UNITATEA DE ÎNVĂȚARE: 
ATLETISM 
–
 
SĂRITURA ÎN LUNGIME CU ELAN
)	



	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
	33
	1.2.
4.1.
4.2.
5.1.
	- Bătaie – desprindere cu aterizare
- Bătaie în spațiu delimitat, cu desprindere, zbor, aterizare
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului
- exersarea aterizării, crescând treptat distanța de la sol
- exersarea individuală a bătăii și a desprinderii cu elan de 5 pași și aterizare pe același picior (pas săltat), pe piciorul opus bătăii (pas sărit/fandare)
- exersarea individuală a bătăii și a desprinderii cu elan de 7 pași, cu atingerea unor obiecte suspendate la înălțimi variate
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
- exersarea săriturii în lungime cu elan de 7 pași
	12′-15′
	- ruletă
- teu
-trambulină
	Observare sistematică
Autocorectări

	2
	34
	1.2.
4.1.
4.2.
5.1.
	- Elan
- Bătaie – desprindere, zbor, aterizare
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului
- exersarea individuală a bătăii și a desprinderii cu elan de 7-9 pași, cu efectuarea unor sarcini motrice în timpul zborului
- exersarea săriturii în lungime cu elan de 7- 9 pași, cu bătaie în spațiu delimitat și trecere peste un obstacol (sfoară; crește treptat înălțimea)
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
- exersarea săriturii în lungime cu elan de 9-11 pași
	12′-15′
	- ruletă
- teu
	Observare sistematică
Autocorectări



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

	3
	35
	1.2.
4.1.
4.2.
5.1.
	- Stabilirea elanului
- Bătaie – desprindere, zbor, aterizare
	- receptarea explicațiilor și demonstrațiilor profesorului
- exersarea individuală a săriturii în lungime cu ela complet, cu accent pe bătaie și desprindere
- exersarea săriturii în lungime, înlănțuind cursiv fazele săriturii
- receptarea indicațiilor metodice și a corectărilor transmise de profesor
- exersarea săriturii în lungime cu 1 și ½, pași, sub formă de concurs
	12′-15′
	- ruletă
- teu
	Observare sistematică
Autocorectări

	4
	36
	1.2.
4.1.
4.2.
5.1.
	- Elan, bătaie – desprindere, zbor, aterizare
	Săritura în lungime cu 1 și ½, pași
	12′-15′
	- ruletă
- teu
	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 XII-a.
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