PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de viteză- clasa a-V-a, a-VI-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:
-elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător de accelerare               -pasul alergător lansat de viteză

                          -startul de jos şi lansarea de la start

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente startultui de jos

Elem. din şcoala alergării
	2.1.
2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2.
	Elem. din şcoala alergării

Însuşirea elem. tehnicii pasului de accelerare
	2.1.

2.2
1.2.

1.3.

4.1
	· al. cu joc de gleznă;

· al. cu gen. la piept;

· al. cu pendularea gambei înapoi;

· al. pe loc cu gen la piept, la semnal,al cu pendul gambelor înapoi, la alt semnal plecare în al. accel. pe dist prestab.;

· corectare individuală.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje


	- pe grupe individua-

lizate

	3.
	Perfecţionarea tehnicii pasului de accel.prin mărirea frecv. şi lungimea pasului
	2.1.

2.2
1.2.

1.3.

4.1
	· al. la vale din inerţie;

· al. uşoară 10-15 m. şi accel. treptată până la vit. max.individ. urmată de al. din inerţie şi trecere la mers;

· corectare.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- pe grupe individua-

lizate

	4.
	Însuşirea tehnicii startului de jos şi lansarea din start
	2.1.

2.2

	· explicaţia şi demonstraţia;

· exersarea startului de jos şi a lansării din start pe 10-15 m: individual, pe perechi, cu autostart, la fluier;

· exersarea pasului de accel. pe loc şi cu deplasare.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje


	- pe grupe individua-

lizate

	5.    

6.

         
	Însuşirea tehnicii finişului şi frânării progresive

Însuşirea tehnicii al. de vit. cu start de jos – 50 m
	2.1.

2.2
1.2.

1.3.

4.1


	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. al. lansate pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive(după trecerea liniei de sosire);

· exers. al. accel. pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive;

· al. de vit. cu start de jos pe 50 m;

· idem, pe grupe valorice;

· al. cronometrate.
	15

min.
	-      marcaje
	- susţinerea şi ev. pr. de către elevii care doresc

	7.
	Startul de jos şi lansarea din start

Al. lansată şi accelerată

Finişul

Al. de vit. cu start de jos
	2.1.

2.2
1.2.

1.3.

4.1
	· exersări opţionale;

· al. de vit. cu start de jos pe dist de 50 m;

· cronometrare.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje


	- susţinerea şi ev. pr. de către toţi elevii

	8.
	Al. de vit. cu start de jos-60m
	2.1.

2.2
	· concurs

· cronometrare
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· cronometru
	


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de viteză- clasa a-VII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător de accelerare               -pasul alergător lansat de viteză

                          -startul de jos şi lansarea de la start

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăşământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente startultui de jos

Elem. din şcoala alergării
	1.2. 
1.3.

4.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2.
	Elem. din şcoala alergării

Însuşirea elem. tehnicii pasului de accelerare
	2.1.

2.2

1.2. 

1.3.

4.1
	· al. cu joc de gleznă;

· al. cu gen. la piept;

· al. cu pendularea gambei înapoi;

· al. pe loc cu gen la piept, la semnal,al cu pendul gambelor înapoi, la alt semnal plecare în al. accel. pe dist prestab.;

· corectare individuală.
	10

min.
	
	- pe grupe individua-

lizate

	3.
	Perfecţionarea tehnicii pasului de accel.prin mărirea frecv. şi lungimea pasului

Însuşirea tehnicii startului de jos şi lansarea din start
	2.1.

2.2

1.2. 

1.3.

4.1
	· al. la vale din inerţie;

· al. uşoară 10-15 m. şi accel. treptată până la vit. max.individ. urmată de al. din inerţie şi trecere la mers;

· corectare;

· explicaţia şi demonstraţia;

· exersarea startului de jos şi a lansării din start pe 10-15 m: individual, pe perechi, cu autostart, la fluier;

· exersarea pasului de accel. pe loc şi cu deplasare.
	15

min.
	-    marcaje


	- pe grupe individua-

lizate

	4.
	Comenzile regulam. în poz. aferente startului de jos

Dezv. simţului tempoului cu vit. medii şi uniforme
	2.1.

2.2

1.2. 

1.3.

4.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· al.de vit. 2/3 pe dist. de 30 m;

· al. cu plecare din start de sus, cu vit. submax(3/4) şi menţ. vit. pe dist. de 20 m;

· corectare.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje


	- pe grupe individua-

lizate

	5.
	Al. de vit. cu start de jos

Însuşirea tehnicii finişului şi frânării progresive

Al. acceler. urmată de al. lansată


	2.1.

2.2

1.2. 

1.3.

4.1
	· exers. al. cu pas săltat, pas sărit;

· exers. pasului lansat de vit. în tempo3/4;

· exers. pasului lansat de vit. în tempo4/4, pe 15-20 m;

· al. de vit. pe 25 m;

· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. al. lansate pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive(după trecerea liniei de sosire);

· exers. al. accel. pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive;

· exers. al. acceler. pe 10-15 m şi menţinerea vit. max. pe 15-20 m;

· corectări gen. şi individualizate.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaj
	- susţinerea şi ev. pr. de către elevii care doresc

	6.
	Însuşirea tehnicii al. de vit. cu start de jos – 50 m
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.
	· al. de vit. cu start de jos pe 50 m;

· idem, pe grupe valorice;

· al. cronometrate.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· cronometru
	

	7.
	Dezv. vit. de deplasare în regim de rezistenţă
	2.1.

1.2.

1.3.

4.1
	· idem,lecţia 6;

· jocuri de mişcare;

· ştafete;

· corectare.
	10

min.
	
	

	8.
	Startul de jos şi lansarea din start

Al. lansată şi accelerată

Finişul

Al. de vit. cu start de jos
	2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· exersări opţionale;

· al. de vit. cu start de jos pe dist de 50 m;

· cronometrare.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje


	- ev. formativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de viteză- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 4                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător de accelerare               -pasul alergător lansat de viteză

                          -startul de jos şi lansarea de la start
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Perfecţionarea comenzile regulamentare şi poz. aferente startultui de jos

Elem. din şcoala alergării
	2.1.

2.2.
1.2.

1.3.

4.1.
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- pe grupe individua-

lizate

	2.
	Perfecţionarea tehnicii pasului de accel.prin mărirea frecv. şi lungimea pasului

Însuşirea tehnicii startului de jos şi lansarea din start
	2.1.

2.2.
1.2.

1.3.

4.1
	· al. la vale din inerţie;

· al. uşoară 10-15 m. şi accel. treptată până la vit. max.individ. urmată de al. din inerţie şi trecere la mers;

· corectare;

· explicaţia şi demonstraţia;

· exersarea startului de jos şi a lansării din start pe 10-15 m: individual, pe perechi, cu autostart, la fluier;

· exersarea pasului de accel. pe loc şi cu deplasare.
	15

min.
	-      marcaje
	- pe grupe individua-

lizate

	3.
	Al. de vit. cu start de jos

Perfecţionarea  tehnicii finişului şi frânării progresive

Al. acceler. urmată de al. lansată


	2.1.

2.2.
1.2.

1.3.

4.1.
	· exers. al. cu pas săltat, pas sărit;

· exers. pasului lansat de vit. în tempo3/4;

· exers. pasului lansat de vit. în tempo4/4, pe 15-20 m;

· al. de vit. pe 25 m;

· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. al. lansate pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive(după trecerea liniei de sosire);

· exers. al. accel. pe15-20 m cu marcarea echilibrată a finişului şi frânării progresive;

· exers. al. acceler. pe 10-15 m şi menţinerea vit. max. pe 15-20 m;

· corectări gen. şi individualizate.
	15 min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- susţinerea şi ev. pr. de către elevii care doresc

	4.
	Startul de jos şi lansarea din start

Al. lansată şi accelerată

Finişul

Al. de vit. cu start de jos
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· exersări opţionale;

· al. de vit. cu start de jos pe dist de 50 m;

· cronometrare.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· cronometrare
	- ev. formativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de rezistenţă- clasa a-V-a, a-VI-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 16                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:
                          -elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător lansat de semifond               -alergare pe teren variat

                          -startul de sus şi lansarea de la start

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente startultui de sus

Elem. din şcoala alergării
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2-5..
	Învăţarea mec. de bază al mişcării de al.
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· al. cu gen. întinşi, impulsie pe pingea;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. şi cu gen. ridicaţi cu accent pe poz. tr. şi lucrul braţelor;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. cu pendularea gambelor înapoi;

· al. cu pas sărit, cu accent pe poz. corectă a pic. de impulsie.
	15

min.
	
	- ev. predi-

cativă

	6-7.
	Învăţarea tehnicii pasului lansat de semifond
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.
	· exers. al. cu pas încrucişat;

· al. accel. şi menţ. vit. max. pe 15-20 m;

· din mers mărirea pasului şi trecere în al. pe 20-30-40-50 m.
	15

min.
	
	

	8-11.
	Invăţarea tehnicii startului de sus şi lansarea din start
	2.1.

2.2

1.2.

1.3.

4.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. startului de sus şi a lansării din start pe 10-15 m: individ., pe perechi, pe autostart, pe fluier, pe gupe;

·  startul de sus şi al în platou 200, 300m; 

· corectări.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	

	12-14.
	Dezvoltarea simţului tempoului 
	
	· al. în tempou moderat pe 80-100 m;

· al. cu schimbarea tempoului la semnal sonor pe 100-200 m.
	10

min.
	· marcaje
	

	15-16.
	Dezvoltarea simţului respirator
	2.1.

2.2

1.3.

4.1
	· al. uşoară 4-6 min., cu formarea simţului respirator şi a tempoului;

· al. 200-400 m, cu formarea simţului respirator şi a tempoului.
	10

min.
	
	- ev. suma-

tivă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de rezistenţă- clasa a-VII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 10                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

                           -elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător lansat de semifond               -alergare pe teren variat

                          -startul de sus

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.


	Comenzile regulamentare şi poz. aferente startultui de sus

Elem. din şcoala alergării


	1.2.
1.3.

2.3

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate                                           
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2-3.


	Consolidarea mec. de bază al mişcării de alergare
	1.2.

1.3.

2.3

4.1

5.1
	-      al. cu gen. întinşi, impulsie pe pingea;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. şi cu gen. ridicaţi cu accent pe poz. tr. şi lucrul braţelor;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. cu pendularea gambelor înapoi;

· al. cu pas sărit, cu accent pe poz. corectă a pic. de impulsie.
	10

min.
	
	

	4-5.
	Consolidarea tehnicii pasului lansat de semifond


	1.2.

2.3

4.1

5.1
	· exers. al. cu pas încrucişat;

· al. accel. şi menţ. vit. max. pe 15-20 m;

· din mers mărirea pasului şi trecere în al pe 20-30-40-50 m;
	10

min.
	
	- ev. predi-

cativă

	6.
	Consolidarea tehnicii startului de sus şi lansarea din start
	1.2.

1.3.

2.3

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. startului de sus şi a lansării din start pe 10-15 m: individ., pe perechi, pe autostart, pe fluier, pe gupe;

·  startul de sus şi al în platou 400, 500m; 

· corectări.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- ev. predi-

cativă

	7.
	Dezvoltarea spiritului de competiţie
	
	· al. de rezistenţă de tip cros, 1000m.
	10

min.
	
	

	8.
	Dezvoltarea spiritului de competiţie
	
	· al. de tip maraton 1,5 km.
	10

min.
	
	

	9.
	Dezvoltarea simţului tempoului şi a simţului respirator
	1.3.

2.3

4.1

5.1
	· al. uşoară 4-6 min., cu formarea simţului respirator şi a tempoului;

· al. pe teren variat 5 min., cu formarea simţului respirator şi a tempoului.
	10

min.
	· marcaje
	

	10.
	Perfecţionarea tehnicii al. de rezistenţă
	1.2.

1.3.

2.3
	· al. de rezist. pe 800,1000m.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- ev. predi-

cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Alergare de rezistenţă- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 3                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:
                          -elemente din “şcoala alergării”               -pasul alergător lansat de semifond               -alergare pe teren variat

                          -startul de sus şi lansarea de la start        -concurs

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.


	Elem. din şcoala alergării

Învăţarea mec. de bază al mişcării de alergare

Perfecţionarea tehnicii pasului lansat de semifond
	1.2.

1.3.

2.3

4.1

5.1
	· al. cu gen. întinşi, impulsie pe pingea;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. şi cu gen. ridicaţi cu accent pe poz. tr. şi lucrul braţelor;

· al. pe loc şi cu deplas. înai. cu pendularea gambelor înapoi;

· al. cu pas sărit, cu accent pe poz. corectă a pic. de impulsie.

· exers. al. cu pas încrucişat;

· al. accel. şi menţ. vit. max. pe 20-30 m;

· din mers mărirea pasului şi trecere în al pe 50-60-70-100 m
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2.


	Perfecţionarea  tehnicii startului de sus şi lansarea din start

Dezvoltarea simţului tempoului şi a simţului respirator
	1.2.

1.3.

2.3

4.1

5.1
	-      exers. startului de sus şi a lansării din start pe 10-15 m:                       individ., pe perechi, pe autostart, pe fluier, pe gupe;

·  startul de sus şi al în platou 400, 500m; 

· corectări

· al uşoară 4-6 min., cu formarea simţului respirator şi a tempoului;

· al. pe teren variat 5 min., cu formarea simţului respirator şi a tempoului.
	15

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- ev. predi-

cativă

	3.
	Dezvoltarea spiritului de competiţie
	1.2.

1.3.

2.3


	· al. de rezistenţă de tip cros, 1000m.
	10

min.
	· emiţător sonor

· marcaje
	- ev. predi-

cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Săritura în lungime cu elan- clasa a-V-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 9                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala săriturii”               -săritură în lungime cu elan               -exerciţii pregătitoare

                                    -fazele săriturii

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente săriturii în lungime

Învăţarea mec. de bază al mişcării de al.


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală; pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· mers cu pic. întinse pe 30 m;

-     al. pe 15-20 m cu joc de gl., călcâie la şezută şi gen sus;

· al. accel. pe 20, 30, 40, 60 m;

· idem, cu atingerea vit. max.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje

· planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Elem din şcoala săriturii
	2.3

3.2.

4.1

5.1
	· pas sărit, pas săltat;

· sărit. simple cu despr. de pe ambele pic;

· sărit. pe loc cu ridic. gen. la piept;

· sărit de pe un pic. pe altul.
	10

min.
	-   marcaje
	

	3-4.
	Însuşirea tehnicii elanului
	1.2.

1.3.

3.2.

4.1

5.1
	· elan 3-5 paşi;

· elan , despr. în pas săltat, cu efect.băt. la marg. gropii;

· accel. pe 20, 30 m cu stimularea despr. la finalul al..
	10

min.
	-   marcaje
	- ev. predi-cativă

	5.
	Însuşirea tehnicii paşilor în aer(zbor)
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· din atârnat se exec paşi în aer;

· exec. amplă a mişc. de al. în aer cu sprijin pe umerii a doi parteneri;

· idem, dar colegii sunt în deplasare;

· corectare.
	15

min.
	-   marcaje
	

	6.
	Însuşirea tehnicii aterizării
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· de la marg. gropii sărituri de pe loc în groapă;

· stând pe pic de băt., despr. şi ateriz pe pic opus;

· idem, pe acelaşi pic.;

· sărit. peste o bandă elastică:
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	

	7.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· elan 3-5 paşi, bătaie şi aterizare în groapă;

· elan 5-7 paşi, bătaie şi aterizare în groapă pe două pic.;

· elan normal , bătaie şi aterizare în groapă pe două pic..
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	- ev. predi-cativă

	8.
	
	
	· idem lecţia 6.; măsurarea sărit..
	10

min.
	
	

	9.
	Sărit. în lungimecu1 ½ paşi în aer
	1.2.

2.3

3.2.

4.1


	· exers. opţ. cu asig. consilierii individ. sau a grupului de elevi de către profesor;

· sărit în lung. concurs.
	10

min.
	
	- ev. predi-cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Săritura în lungime cu elan- clasa a-VI-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala săriturii”               -săritură în lungime cu elan               -exerciţii pregătitoare

                                    -fazele săriturii

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente săriturii în lungime

Învăţarea mec. de bază al mişcării de al.


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală; pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· mers cu pic. întinse pe 30 m;

· al. pe 15-20 m cu joc de gl., călcâie la şezută şi gen sus;

· al. accel. pe 20, 30, 40, 60 m;

· idem, cu atingerea vit. max.
	15

· min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje

· planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Elem din şcoala săriturii
	1.2.

2.3

3.2.

4.1
	· pas sărit, pas săltat;

· sărit. simple cu despr. de pe ambele pic;

· sărit. pe loc cu ridic. gen. la piept;

· sărit de pe un pic. pe altul.
	10

min.
	
	


	3.
	Însuşirea tehnicii elanului
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· elan 3-5 paşi;

· elan , despr. în pas săltat, cu efect.băt. la marg. gropii;

· accel. pe 20, 30 m cu stimularea despr. la finalul al..
	10

min.
	
	- ev. predi-cativă

	4.
	Însuşirea tehnicii paşilor în aer(zbor)
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· din atârnat se exec paşi în aer;

· exec. amplă a mişc. de al. în aer cu sprijin pe umerii a doi parteneri;

· idem, dar colegii sunt în deplasare;

· corectare.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje
	

	5.
	Însuşirea tehnicii aterizării
	
	· de la marg. gropii sărituri de pe loc în groapii;

· stând pe pic de băt., despr. şi ateriz pe pic opus;

· idem, pe acelaşi pic.;

· sărit. peste o bandă elastică:
	10

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje
	

	6.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· elan 3-5 paşi, bătaie şi aterizare în groapă;

· elan 5-7 paşi, bătaie şi aterizare în groapă pe două pic.;

· elan normal , bătaie şi aterizare în groapă pe două pic..
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje
	- ev. predi-cativă

	7.
	
	
	· idem lecţia 6.; măsurarea sărit..
	10

min.
	
	

	8.
	Sărit. în lungimecu1 ½ paşi în aer
	1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· exers. opţ. cu asig. consilierii individ. sau a grupului de elevi de către profesor;

· sărit în lung. concurs.
	15

min.
	
	- ev. predi-cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Săritura în lungime cu elan, cu 1 ½ paşi în aer - clasa a-VII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala săriturii”               -săritură în lungime cu elan cu 1 ½ paşi în aer                 -exerciţii pregătitoare

                    -fazele săriturii                                         

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente săriturii în lungime

Învăţarea mec. de bază al mişcării de al.


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· mers cu pic. întinse pe 30 m;

· al. pe 15-20 m cu joc de gl., călcâie la şezută şi gen sus;

· al. accel. pe 20, 30, 40, 60 m;

· idem, cu atingerea vit. max.;
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje

· planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Elem din şcoala săriturii

Însuşirea tehnicii aterizării
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· pas sărit,

· pas săltat;

· sărit. simple cu despr. de pe ambele pic;

· sărit. pe loc cu ridic. gen. la piept;

· sărit. de pe un pic. pe altul;

· sărit. pe un pic. şi legănarea pic. liber înainte şi înapoi;

· de la marg. gropii sărituri de pe loc în groapii;

· stând pe pic de băt., despr. şi ateriz pe pic opus;

· idem, pe acelaşi pic.;

· sărit. peste o bandă elastică.
	15

min.
	
	

	3.
	Perfecţionarea aterizării

Însuşirea tehnicii elanului şi a bătăii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· sărit. peste obstacole;

· elan 3-5 paşi;

· elan, sărit. la capra de gimn., cu aterizare pe pic. de bătaie;

· idem, cu ateriz pe ambele pic.;

· elan 3-5 paşi(7-9), despr. în pas săltat, cu efectuarea bătăii la marg gropii;

· accel. pe 20, 30 m cu stimularea despr. la finalul al.;

· al. accel. marcând locul de unde se pleacă şi cel unde se aşază al 15-lea pas;

· idem, cu schimbarea punctului de plecare;

· concurs cu punerea pic. într-o zonă marcată.
	15

min.
	· marcaje


	

	4.
	Însuşirea tehnicii paşilor în aer(zbor)
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· din atârnat se exec paşi în aer;

· exec. amplă a mişc. de al. în aer cu sprijin pe umerii a doi parteneri;

· idem, dar colegii sunt în deplasare;

· din mers, apoi al. sărit. cu avântarea pic. de atac la scara fixă;

· sărit. peste un obstacol înalt cu elan ;

· corectare.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	- ev. predi-cativă

	5.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· sărit. cu aprop. şi dep. pic. în plan sagital şi frontal;

· sărit. peste obstacole;

· elan, pas săltat, cu efectuarea bătăii la marginea gropii;

· elan, pas săltatcu atingerea unui obiect susupendat.
	10

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje
	- ev. predi-cativă

	6.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· elan 3-5 paşi, bătaie şi aterizare în groapă;

· elan 5-7 paşi, bătaie şi aterizare în groapă pe două pic.;

· elan normal , bătaie şi aterizare în groapă pe două pic..
	10

min.
	· groapa cu               nisip

· marca
	

	7.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· idem lecţia 6.; 

· măsurarea sărit.;

· sărit. peste obstacol, paşi în aer şi continuarea al. după aterizare;

· sărit. în lungime cu efectuarea unei întoarceri în final.
	10

min.
	
	

	8.
	Sărit. în lungimecu1 ½ paşi în aer
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.
	· exersări opţionale cu asigurarea consilierii individuale sau a grupului de elevi de către profesor;

· sărit în lung. concurs.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaj
	- ev. predi-cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Săritura în lungime cu elan cu1 ½ paşi în aer- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 4                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala săriturii”               -săritură în lungime cu elan cu1 ½ paşi în aer               -exerciţii pregătitoare

                      -fazele săriturii

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente săriturii în lungime

Consolidarea  mec. de bază al mişcării de al.

Perfecţionarea aterizării

Prefecţionarea tehnicii elanului şi a bătăii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· mers cu pic. întinse pe 30 m;

· al. pe 15-20 m cu joc de gl., călcâie la şezută şi gen sus;

· al. accel. pe 20, 30, 40, 60 m;

· idem, cu atingerea vit. max.;

· sărit. peste obstacole;

· elan 3-5 paşi;

· elan 3-5 paşi(7-9), despr. în pas săltat, cu efectuarea bătăii la marg gropii;

· accel. pe 20, 30 m cu stimularea despr. la finalul al.;

· al. accel. marcând locul de unde se pleacă şi cel unde se aşază al 15-lea pas;

· idem, cu schimbarea punctului de plecare;

· concurs cu punerea pic. într-o zonă marcată.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje

· planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Perfecţionarea tehnicii paşilor în aer(zbor)
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· din atârnat se exec paşi în aer;

· exec. amplă a mişc. de al. în aer cu sprijin pe umerii a doi parteneri;

· idem, dar colegii sunt în deplasare;

· din mers, apoi al. sărit. cu avântarea pic. de atac la scara fixă;

· sărit. peste un obstacol înalt cu elan ;

· corectare.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	- ev. predi-cativă

	3.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· sărit. cu aprop. şi dep. pic. în plan sagital şi frontal;

· sărit. peste obstacole;

· elan normal , bătaie şi aterizare în groapă pe două pic..

· măsurarea sărit.;

· sărit. peste obstacol, paşi în aer şi continuarea al. după aterizare;

· sărit. în lungime cu efectuarea unei întoarceri în final.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	- ev. predi-cativă

	4.
	Sărit. în lungimecu1 ½ paşi în aer
	1.2.

2.3

3.2.

4.1
	· exersări opţionale cu asigurarea consilierii individuale sau a grupului de elevi de către profesor;

· sărit în lung. concurs.
	15

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje
	- ev. predi-cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Săritura în lungime cu elan cu1 ½ paşi în aer- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-elemente din “şcoala săriturii”               -săritură în lungime cu elan cu1 ½ paşi în aer               -exerciţii pregătitoare

                      -fazele săriturii

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente săriturii în lungime

Consolidarea mec. de bază al mişcării de al.


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· mers cu pic. întinse pe 30 m;

· al. pe 15-20 m cu joc de gl., călcâie la şezută şi gen sus;

· al. accel. pe 20, 30, 40, 60 m;

· idem, cu atingerea vit. max.;
	10

min.
	· marcaje

· planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Elem din şcoala săriturii

Însuşirea tehnicii aterizării
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· pas sărit,

· pas săltat;

· sărit. simple cu despr. de pe ambele pic;

· sărit. pe loc cu ridic. gen. la piept;

· sărit. de pe un pic. pe altul;

· sărit. pe un pic. şi legănarea pic. liber înainte şi înapoi;

· de la marg. gropii sărituri de pe loc în groapii;

· stând pe pic de băt., despr. şi ateriz pe pic opus;

· idem, pe acelaşi pic.;

· sărit. peste o bandă elastică.
	10

min.
	
	

	3.
	Perfecţionarea aterizării

Perfecţionarea tehnicii elanului şi a bătăii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· sărit. peste obstacole;

· elan 3-5 paşi;

· elan, sărit. la capra de gimn., cu aterizare pe pic. de bătaie;

· idem, cu ateriz pe ambele pic.;

· elan 3-5 paşi(7-9), despr. în pas săltat, cu efectuarea bătăii la marg gropii;

· accel. pe 20, 30 m cu stimularea despr. la finalul al.;

· al. accel. marcând locul de unde se pleacă şi cel unde se aşază al 15-lea pas;

· idem, cu schimbarea punctului de plecare;

· concurs cu punerea pic. într-o zonă marcată.
	10

min.
	
	

	4.
	Consolidarea tehnicii paşilor în aer(zbor)
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· din atârnat se exec paşi în aer;

· exec. amplă a mişc. de al. în aer cu sprijin pe umerii a doi parteneri;

· idem, dar colegii sunt în deplasare;

· din mers, apoi al. sărit. cu avântarea pic. de atac la scara fixă;

· sărit. peste un obstacol înalt cu elan ;

· corectare.
	10

min.
	
	- ev. predi-cativă

	5.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· sărit. cu aprop. şi dep. pic. în plan sagital şi frontal;

· sărit. peste obstacole;

· elan, pas săltat, cu efectuarea bătăii la marginea gropii;

· elan, pas săltatcu atingerea unui obiect susupendat.
	10

min.
	· groapa cu               nisip

· marcaje


	- ev. predi-cativă

	6.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1
	· elan 3-5 paşi, bătaie şi aterizare în groapă;

· elan 5-7 paşi, bătaie şi aterizare în groapă pe două pic.;

· elan normal , bătaie şi aterizare în groapă pe două pic..
	10

min.
	
	

	7.
	Perfecţionarea tehnicii săriturii
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.

4.1

5.1
	· idem lecţia 6.; 

· măsurarea sărit.;

· sărit. peste obstacol, paşi în aer şi continuarea al. după aterizare;

· sărit. în lungime cu efectuarea unei întoarceri în final.
	10

min.
	
	

	8.
	
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.
	· exersări opţionale cu asigurarea consilierii individuale sau a grupului de elevi de către profesor;

· sărit în lung. concurs.
	10

min.
	
	- ev. predi-cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Aruncarea mingii de oină- clasa a-V-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 6                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

                 -elemente din “şcoala aruncării”               -aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente aruncării mingii de oină


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate.
	15

min.
	- marcaje

- planşe
	- ev. predi-cativă

	2.
	Elem din şcoala aruncării


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· ţinerea mg. de oină într-omâna şi aruncarea ei în mâna cealaltă;

· ar. mg. sus şi prinderea ei;

· prinderea mg. din ar. simple;

· ar. mg. de cauciuc la perete;

· ar. mg. de oină dintr-o mână în alta din latera.
	15

min.
	· mg. de oină
	- ev. predi-cativă

	3.
	Însuşirea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· stimularea ar. mg. de oină;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă;

· ar. mg. de oină din stând întors la 45 de grade;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă cu latura opusă br. de aruncare.
	15

mn.
	· mg. de oină

· marcaje
	

	4.
	Consolidarea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.
	· ar. mg. de oină peste plasa de volei;

· ar. mg. de oină de pe loc;
	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje

· plasa de volei
	- ev. forma-tivă

	5.
	Perfecţionarea tehnicii aruncării mg. de oină


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.
	· ar. mg. de oină la ţintă fixă;


	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	- ev. predi-cativă

	6.
	Aruncarea mingii de oină


	1.2.

2.3
	· ar. mg. de oină de pe loc.
	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	susţinerea şi ev. pr. 


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Aruncarea mingii de oină- clasa a-VI-a, a-VII-a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

                 -elemente din “şcoala aruncării”                                                  -aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă 

                - aruncarea mingii de oină de pe loc şi cu elan de trei paţi           - aruncarea mingii de oină cu elan , la distanţă
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	C.
P.
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente aruncării mingii de oină


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.
	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;
	15

min.
	· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2.
	Elem din şcoala aruncării


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· ţinerea mg. de oină într-omâna şi aruncarea ei în mâna cealaltă;

· ar. mg. sus şi prinderea ei;

· prinderea mg. din ar. simple;

· ar. mg. de cauciuc la perete;

· ar. mg. de oină dintr-o mână în alta din latera.
	10

min.
	
	- pe grupe individua-

lizate

	3.
	Însuşirea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· stimularea ar. mg. de oină;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă;

· ar. mg. de oină din stând întors la 45 de grade;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă cu latura opusă br. de aruncare.
	15

min.
	· mg. de oină
	- ev. predi-

cativă

	4.
	Consolidarea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· ar. mg. de oină peste plasa de volei;

· ar. mg. de oină de pe loc, din deplasare;

· ar. mg. de oină cu 3 paşi de aruncare;

· ar. mg. de oină cu 3 paşi de aruncare, precedaţi de 3-5-7 paşi de alergare.
	15

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	Autoevaliare

	5.
	Aruncarea mingii de oină


	1.3.

3.2.
	· din al. ar. mg. de oină, cu oprire la prag;


	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	

	6.
	Aruncarea mingii de oină


	1.3.

3.2.
	· ar. mg. de oinăcu elan complet;


	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	

	7.
	Aruncarea mingii de oină


	1.3.

3.2.
	· ar. mg. de oină cu traiectorie completă.
	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	

	8.
	Aruncarea mingii de oină


	1.3.

3.2.
	· concurs
	10

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	- ev. predi-

cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Aruncarea mingii de oină- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 4                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

                 -elemente din “şcoala aruncării”                                                  -aruncarea mingii de oină de pe loc la distanţă

                - aruncarea mingii de oină de pe loc şi cu elan de trei paţi           - aruncarea mingii de oină cu elan , la distanţă

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Comenzile regulamentare şi poz. aferente aruncării mingii de oină

Elem din şcoala aruncării


	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· explicaţia şi demonstraţia;

· exers. individuală;

· exers. pe grupe;

· corectări gen. şi individualizate;

· ţinerea mg. de oină într-omâna şi aruncarea ei în mâna cealaltă;

· ar. mg. sus şi prinderea ei;

· prinderea mg. din ar. simple;

· ar. mg. de cauciuc la perete;

· ar. mg. de oină dintr-o mână în alta din latera.
	15

min.
	· marcaje

· planşe
	- pe grupe individua-

lizate

	2.
	Consolidarea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· stimularea ar. mg. de oină;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă;

· ar. mg. de oină din stând întors la 45 de grade;

· ar. mg. de oină din stând cu un pic. în faţă cu latura opusă br. de aruncare.
	15

min.
	· mg. de oină
	- ev. predi-

cativă

	3.
	Consolidarea şi perfecţionarea tehnicii aruncării mg. de oină
	1.2.

1.3.

2.3

3.2.


	· ar. mg. de oină peste plasa de volei;

· ar. mg. de oină de pe loc, din deplasare;

· ar. mg. de oină cu 3 paşi de aruncare;

· ar. mg. de oină cu 3 paşi de aruncare, precedaţi de 3-5-7 paşi de alergare.
	15

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	

	4. 
	Aruncarea mingii de oină


	1.2.

1.3.

2.3


	· din al. ar. mg. de oină, cu oprire la prag;

· ar. mg. de oinăcu elan complet;

· ar. mg. de oină cu traiectorie completă.

· concurs
	15

min.
	· mg. de oină

· marcaje
	- ev. predi-

cativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Gimnastică acrobatică- clasa a-V-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 14                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

        -cumpănă pe un genunchi şi pe un picior               -semisfoara şi sfoara (fete)                -podul de jos(băieţi), de sus (fete)

        -stând pe omoplaţi                                                  -rulări                                                 -rostogoliri înain.-înap.din ghemui în ghemuit
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Învăţarea mec. de bază ale mişc.de rulare înain- şi înap.
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· cu corpul grupat, îndoi.la max. din toateartic., cu spatele rotunjit,bărbia înpiept, br. cuprind gambele;

· trecere prin dezechilibrare pe bazin, spate, ceafă şi invers;

· din şezând trecere lentă şi rapidă în grupat;

· din culcat dorsal grupare cu apucarea gambelor şi menţ. 2-3 sec.;

· din sprijin ghem. rulare înapoi şi rev. pe plan înclinat şi normal.
	10

min.
	· fotografii

· desene

· planşe

· cninograme

· saltele
	- ev. predi-

cativă

	2.
	Însuşirea elem. tehnicii rostog. înai. şi înap. din ghem. în ghemuit
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· rostog. înai. şi înap. pe plan înclinat;

· din sprijin ghem. rostog. înai. şi înap. grupat cu şi fără ajutor;

· rostog. înap. din ghem. în dep. pe plan înclinat cu şi fără ajutor;

· corectare individuală.
	15

min.
	-      saltele
	- ev. predi-

cativă

	3-4
	Consolidarea elem. însuşite anterior
	1.2.

2.3.
	· rulări, rostogoliri
	10

min.
	-      saltele
	

	5.
	Combinarea elem. învăţate


	1.2.


	· legări de rostogoliri


	10

min.
	-      saltele
	- ev. predi-

cativă

	6.
	Învăţarea mec. de bazî a cumpenei pe gen. şi pe un pic.
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	-      pe gen. sprij. pe br.: ridic. pic. cu menţ., cu şi fără ajutor;

· stând: încord. musc. pt. a realiza ext. gen. şi ridic. pic.sus;

· stând cu faţa la scara fixă cu tr. aplecat, apucat de scară la niv. şoldului: balansări alernative de pic. cu corpul extins;

· idem, cu oprirea pic. sus;

· stând cu spatele la scră, mâinile sprijinite pe sol, ridic. pic. cât mai sus,sprijinit de şipcă.
	12

min.
	-  scara fixă
	

	7.


	Însuşirea tehnicii de execuţie a cumpeneiî


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.
	· cump. cu sprij. pic. la scară, despr. pic. de pe scară, menţ.;

· cump. cu întindere pasivă, cu ajut. partenerului;

· cump. înai. cu şi fără ajutor;

· cump. pe pic. mai puţin îndemânatic;                                                                                      
	12

min.
	-  scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	8.
	Combinarea elem. învăţate


	1.2.

5.1.
	· rostogoliri,cumpănă
	10

min.
	· scara fixă

· saltele
	

	9.
	Învăţarea mec. de bază ale mişc. de sfoară şi semisfoară
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· st. costal la scară, apucat de o şipcă la niv. umărului: balansarea pic. înai. şi înap. cu amplitudine;

· st. dorsal la scară: ridic. cât mai sus înai. a unui pic. şi întinderea musc. cu ajutorul unui partener;

· fandări înai. şi înap..
	10

min.
	-  scara fixă
	

	10. 
	Execuţii în comb. a cumpenei

Însuşirea elem. tehnicii de exec. a sforii


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.
	· legarea elem. de alte elem.;

· sfoara pe plan sagital cu arcuire;

· sfoara înai. progresiv,cu apăsare pe umeri de către partener;

· sfoara cu menţinerea poziţiei, cu mărirea unghiului;
	10

min.
	-  scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	11.
	Însuşirea elem. tehnicii de exec. a stândului pe omoplaţi
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sezând, sprij. ghem. rulare înap. cu corpul grupat, rev.;

· culcat dorsal, cu mâinile apucate de a doua şipcă: îndoi. pic., apoi întind. lor spre vertic., atingând scara cât mai sus şi rev.;

· şezând: rulare înap. cu corpul grupat şi în mom. sprij. pe omopl. întinderea br. pr saltea;

· idem, cu mâinile sprij. pe şolduri şi întind. pic. cu şi fără ajutor.
	10

min.
	-  saltele
	

	12.
	Învăţarea mec. de bază ale mişc. de poul de jos(B) şi podul de sus(F)
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· extensii cu arcuiri la niv. umărului cu ajut. partenerului;

· rulări pe piept, gleznele apucate cu mâinile, corpul în extensie mare;

· pe gen. şezând pe călcâie, extensia mare ale tr., atingând solul cu mâinile;
	10

min.
	· scara fixă

· saltele
	- ev. predi-

cativă

	13.
	Însuşirea elem. tehnicii de exec. a podului
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând cu spatele la scară la o dist. de un pas, cu br. îndoi. şi mâinile apucate de o şipcă la niv. capului, întind. br. cu ext. corpului cu şi fără arcuire;

· din culcat dorsal ridic. în pod cu şi fără ajutor;

· din culcat dorsal cu pic. lipite de scară podul de jos;

· st. dep.: podul de sus cu ajut., aşezând palmele pe câteva saltele suprapuse;

· st. dep. cu spatele la scară, apucat de o şipcă în dreptul capului:trecere în pod coborând mâinile pe fiecare şipcă şi rev.;

· st. dep. br. sus podul de sus cu şi fără ajutor.
	15

min.
	· scara fixă

· saltele
	

	14. 
	Combinarea elem. învăţate
	5.1.


	· leg.de rostogoliri, cumpănă, sfoară, pod
	10

min.
	-  saltele
	


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Gimnastică acrobatică- clasa a-VI-a, a-VII-a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 14                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

        -cumpănă pe un genunchi şi pe un picior               -semisfoara şi sfoara (fete)                -podul de jos(băieţi), de sus (fete)

        -stând pe omoplaţi                                                  -rulări                                                 -rostogoliri înain.-înap.din ghemui în ghemuit
        -stând pe cap                                                          -stând pe mâini                                   -răsturnare laterală

        -linii acrobatice

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Recapitularea elem. învăţate în clasele anterioare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· trecere prin dezechilibrare pe bazin, spate, ceafă şi invers;

· din şezând trecere lentă şi rapidă în grupat;

· din culcat dorsal grupare cu apuc. gamb. şi menţ. 2-3 sec.;

· din sprijin ghem. rulare înapoi şi rev. pe plan înclinat şi normal;

· rostog. înai. şi înap. pe plan înclinat;

· din spri. ghem. rostog. înai. şi înap. grupat cu şi fără ajut.;

· rostog. înap. din ghem. în dep. pe plan înclin. cu şi fără ajut.;

· corectare individuală.
	15

min.
	· fotografii

· desene

· planşe

· cninogr.

· saltele
	- ev. predi-

cativă

	2.
	Învăţarea elem. tehnicii rostog. înap. din ghem. în ghemuit
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· aşezat aprop.: dep. şi aprop. pic. cu îndoi. tr. înai.;

· culcat dorsal: ridic. pic. dep. peste cap cu atingerea solului cu vf. pic., concom. cu aşez. palmelor lângă cap;

· aşezat aprop., pe un plan înclinat(normal) cu br. îndoi.: rostog. înap. cu pic. dep. şi întinse;

· idem, cu dep. pic..
	12

min.
	-  saltele
	- ev. predi-

cativă

	3.
	Combinarea elem. învăţate

Învăţarea mec. de bază a cumpenei pe gen. şi pe un pic.
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· legări de rostogoliri;

· pe gen. sprij. pe br.: ridic. pic. cu menţ., cu şi fără ajutor;

· stând: încord. musc. pt. a realiza ext. gen. şi ridic. pic.sus;

· stând cu faţa la scara fixă cu tr. aplecat, apucat de scară la niv. şoldului: balansări alernative de pic. cu corpul extins;

· idem, cu oprirea pic. sus;

· stând cu spatele la scară, mâinile sprijinite pe sol, ridic. pic. cât mai sus,sprijinit de şipcă.
	10

min.
	· scara fixă

· saltele
	- ev. predi-

cativă

	4.
	Însuşirea tehnicii de execuţie a cumpenei

Recapitularea sfoarei


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· cump. cu sprij. pic. la scară, despr. pic. de pe scară, menţ.;

· cump. cu întindere pasivă, cu ajut. partenerului;

· cump. înai. cu şi fără ajutor;

· cump. pe pic. mai puţin îndemânatic;

· st. costal la scară, apucat de o şipcă la niv. umărului: balansarea pic. înai. şi înap. cu amplitudine;

· st. dorsal la scară: ridic. Cât mai sus înai. A unui pic. şi întinderea musc. cu ajutorul unui partener.


	12

min.
	
	- ev. predi-

cativă

	5.
	Învăţarea mec. de bază ale mişc. de poul de jos(B) şi podul de sus(F)

Repetarea elementelor însuşite anterior
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· fandări înai. şi înap.

· extensii cu arcuiri la niv. umărului cu ajut. partenerului;

· rul. pe piept, gl. apuc. cu mâinile, corpul în extensie mare;

· pe gen. şez. pe călc., ext. mare ale tr., atin. solul cu mâin.;

· rostogoliri, cumpănă, sfoara
	12

min.
	· saltele

· scara fixă
	

	6. 
	Însuşirea elem. tehnicii de exec. a podului


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând cu spatele la scară la o dist. de un pas, cu br. îndoi. şi mâinile apucate de o şipcă la niv. capului, întind. br. cu ext. corpului cu şi fără arcuire;

· din culcat dorsal ridic. în pod cu şi fără ajutor;

· din culcat dorsal cu pic. lipite de scară podul de jos;

· st. dep.: podul de sus cu ajut., aşezând palmele pe câteva saltele suprapuse;

· st. dep.: podul de sus cu ajut., aşez. palm. pe  saltele;

· st. dep. cu spatele la scară, apucat de o şipcă în dreptul cap.:trecere în pod cob. mâinile pe fiecare şipcă şi rev.;

· st. dep. br. sus podul de sus cu şi fără ajutor.
	12

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	7.
	Recapitularea stândului pe omoplaţi

Dezvoltarea simţului de orientare în spaţiu
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sez., sprij. ghem. rulare înap. cu corpul grupat, rev.;

· culcat dorsal, cu mâinile apucate de a doua şipcă: îndoi. pic., apoi întind. lor spre vertic., atingând scara cât mai sus şi rev.;

· şezând: rulare înap. cu corpul grupat şi în mom. sprij. pe omopl. întinderea br. pr saltea;

· idem, cu mâinile sprij. pe şold. şi întind. pic. cu şi fără aj.;

· combinaţii de elem.;

· corectare individuală.
	10

min.
	· saltele
	- ev. predi-

cativă

	8-9.
	Învăţarea mec. de bază ale stândului pe cap


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· spr. ghem.:aşez. mâi. şi a cap. pe semn. marcate pe saltea,

· idem, cu o uşoară săltare, despr. pic. de pe sol cu menţ. echil. cu pic. îndoi., rev. cu şi fără ajut.;

· idem, cu întinderea alternativă a pic. spre vertic.;

· crearea unei linii acrobatice.
	12

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	10-11.
	Învăţarea mec. de bază a stândului pe mâini

Repetarea stândului pe cap


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· sprijin culcat facial: îndoiri şi întinderi de br.(flotări);

· mers pe mâini cu pic. susţinute de partener(roaba);

· sprij. culc. înai. cu pic. pe scară: ridic. prin păşire în st. pe mâini şi rev.;

· sprij. ghem. pe un pic..balans. pic. înap. în sus cu forfecarea lor spre vertic.;

· idem, la perete cu şi fără ajutor.
	15

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	12-13.
	Învăţarea mec. de bază a răsturnării  laterale


	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	-      culcat dorsal cu br. sus: dep pic. şi încord. corpului;

· culcat facial br. sus:dep. pic. şi menţ. acestei poz. 3-4 sec., cu muşchii fesieri încordaţi;

· stând pe mâini:dep. şi aprop. pic. cu ajut., cu şi fără trecerea greut corpului de pe o mâna pe alta;

· stând pe bancă.roată lat cu ajutor;

· legări de elem.
	15

min.
	· saltele

· scara fixă

· capacul lăzii de gimnastică
	- ev. predi-

cativă

	14. 
	Aplic. elem. în exer. la sol

Aplic. tuturor elem. în exer. la sol
	5.1.


	· crearea unei linii acrobatice.

· crearea unei linii acrobatice.
	10

min.
	· saltele
	- ev. formativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Gimnastică acrobatică- clasa a-VIII-a

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 7                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

        -cumpănă pe un genunchi şi pe un picior               -semisfoara şi sfoara (fete)                -podul de jos(băieţi), de sus (fete)

        -stând pe omoplaţi                                                  -rulări                                                 -rostogoliri înain.-înap.din ghemui în ghemuit
        -stând pe cap                                                          -stând pe mâini                                   -răsturnare laterală

        -linii acrobatice                                                      -exerciţiu acrobatic liber ales

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Recapitularea elem. învăţate în clasele anterioare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· rostog. înai. şi înap. pe plan înclinat;

· din spri. ghem. rostog. înai. şi înap. grupat cu şi fără ajut.;

· rostog. înap. din ghem. în dep. pe plan înclin. cu şi fără ajut.;

· aşezat aprop.: dep. şi aprop. pic. cu îndoi. tr. înai.;

· culcat dorsal: ridic. pic. dep. peste cap cu atingerea solului cu vf. pic., concom. cu aşez. palmelor lângă cap;

· aşezat aprop., pe un plan înclinat(normal) cu br. îndoi.: rostog. înap. cu pic. dep. şi întinse;

· idem, cu dep. pic.;

· corectare individuală.
	10

min.
	· fotografii

· desene

· planşe

· cninogr.
	- ev. predi-

cativă

	2. .
	Combinarea elem. învăţate

Repetarea cumpenei pe gen. şi pe un pic.

Repetarea sfoarei

Repetarea podul de jos(B) şi podul de sus(F)
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· legări de rostogoliri;

· pe gen. sprij. pe br.: ridic. pic. cu menţ., cu şi fără ajutor;

· stând cu faţa la scara fixă cu tr. aplecat, apucat de scară la niv. şoldului: balansări alernative de pic. cu corpul extins;

· idem, cu oprirea pic. sus;

· stând cu spatele la scară, mâinile sprijinite pe sol, ridic. pic. cât mai sus,sprijinit de şipcă;

· cump. cu sprij. pic. la scară, despr. pic. de pe scară, menţ.;

· cump. cu întindere pasivă, cu ajut. partenerului;

· cump. înai. cu şi fără ajutor;

· cump. pe pic. mai puţin îndemânatic.

· st. costal la scară, apucat de o şipcă la niv. umărului: balansarea pic. înai. şi înap. cu amplitudine;

· st. dorsal la scară: ridic. cât mai sus înai. a unui pic. şi întinderea musc. cu ajutorul unui partener;

· fandări înai. şi înap.;

· extensii cu arcuiri la niv. umărului cu ajut. partenerului;

· rul. pe piept, gl. apuc. cu mâinile, corpul în extensie mare;

· pe gen. şez. pe călc., ext. mare ale tr., atin. solul cu mâin.;

· stând cu spatele la scară la o dist. de un pas, cu br. îndoi. şi mâinile apucate de o şipcă la niv. capului, întind. br. cu ext. corpului cu şi fără arcuire;

· st. dep. cu spatele la scară, apucat de o şipcă în dreptul cap.:trecere în pod cob. mâinile pe fiecare şipcă şi rev.;

· st. dep. br. sus podul de sus cu şi fără ajutor.
	15

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă



	3.
	Repetarea stândului pe omoplaţi

Dezvoltarea simţului de orientare în spaţiu
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sez., sprij. ghem. rulare înap. cu corpul grupat, rev.;

· culcat dorsal, cu mâinile apucate de a doua şipcă: îndoi. pic., apoi întind. lor spre vertic., atingând scara cât mai sus şi rev.;

· şezând: rulare înap. cu corpul grupat şi în mom. sprij. pe omopl. întinderea br. pr saltea;

· idem, cu mâinile sprij. pe şold. şi întind. pic. cu şi fără aj.;

· combinaţii de elem.;

· corectare individuală.
	10

min.
	· saltele


	- ev. predi-

cativă

	4.
	Consolidarea mec. de bază a roţii  laterale
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· culcat dorsal cu br. sus: dep pic. şi încord. corpului;

· culcat facial br. sus:dep. pic. şi menţ. acestei poz. 3-4 sec., cu muşchii fesieri încordaţi;

· stând pe mâini:dep. şi aprop. pic. cu ajut., cu şi fără trecerea greut corpului de pe o mâna pe alta;

· stând pe bancă.roată lat cu ajutor;

· legări de elem.
	10

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	5.
	Consolidarea mec. de bază a stândului pe mâini
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· sprijin culcat facial: îndoiri şi întinderi de br.(flotări);

· mers pe mâini cu pic. susţinute de partener(roaba);

· sprij. culc. înai. cu pic. pe scară: ridic. prin păşire în st. pe mâini şi rev.;

· sprij. ghem. pe un pic..balans. pic. înap. în sus cu forfecarea lor spre vertic.;

· idem, la perete cu şi fără ajutor.
	10

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	6.
	Consolidarea mec. de bază ale stândului pe cap

Aplic. elem. în exer. la sol
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· spr. ghem.:aşez. mâi. şi a cap. pe semn. marcate pe saltea,

· idem, cu o uşoară săltare, despr. pic. de pe sol cu menţ. echil. cu pic. îndoi., rev. cu şi fără ajut.;

· idem, cu întinderea alternativă a pic. spre vertic.;

· crearea unei linii acrobatice.
	15

min.
	· saltele

· scara fixă
	- ev. predi-

cativă

	7. 
	Aplic. tuturor elem. în exer. la sol
	5.1.


	· crearea unei linii acrobatice
	15

min.
	· saltele
	- ev. formativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Handbal- clasa a V-VII-a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 34, 36(VI)                                      Timpul de exersare în lecţii: 15-30 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

   -alergare cu schimbarea direcţiei                                 -pase de pe loc şi din deplasare                                 -dribling simplu şi multiplu

   -aruncare la poartă din alergare                                   - aruncare la poartă din alergare cu pas adăugat       -poziţia fundamentală şi deplasarea     

  - aruncare la poartă din alergare cu pas încrucişat       -opriri, porniri, întoarceri                                           -prinderea mingii venite din urmă

  -demarcajul şi marcajul                                                -aşezarea pe teren în cadrul sistemului de atac în semicerc

                                                                                       - aşezarea pe teren în cadrul sistemului de apărare 6:0

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Deplasări în poziţia fundamentală, mişcarea în teren

Pasa cu două mâini de la piept şi prinderea cu două mâini

Pasa cu o mână de la umăr

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. poz. fundam. şi a depl. cu paşi adăugaţi: înai., înap., lateral;

· al. tropotită, lansată, şerpuită printre jaloane, apărători;

· retragere cu spatele;

· exers. pasei cu două mâini de la piept de pe loc în perechi, triunghi, în zig-zag, în suveică, în cerc;

· exers. pasei în doi din deplasare;

· exers. pasei cu o mână de la umăr de pe loc în perechi, triunghi, în zig-zag, în suveică, în cerc;

· exers. pasei în doi din deplasare;

· Joc bilateral cu temă
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	2. 
	
	4.1.
	· idem, lecţia 1.
	20

min.
	· mg. de handbal
	

	3.
	Deplasări în poziţia fundamentală

Pasa cu două mâini de la piept şi prinderea cu două mâini şi pasa cu o mână de la umăr

Driblingul

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. poz. fundam. şi a depl. cu paşi adăugaţi: înai., înap., lateral pe semicerc, în funcţie de dir. mg. pasate de adversar;

· exers. paselor în dif. formaţii cu adversar la mijloc(pasiv, semiactiv, activ);

· jocul: “Cine ţine mai mult mg.”;

· exers. dribl. simplu şi multiplu, pe loc şi din deplasare, cu ambele mâini;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	4.
	
	1.2.


	· idem, lecţia 3.
	20

min.
	· mg. de handbal
	

	5.
	Deplasăti specifice cu mişc. specifice ale braţelor

Al. cu schimbarea direcţiei

Opriri, porniri, întoarceri

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. în perechi:”leapşa “  cu atingerea gambei, genunchilor;

· exers. de sprinturi scurte cu schimb. de dir. la autosemnal sau semnal sonor;

· din mers apoi al. exers .procedeelor;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	15

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	6.
	
	4.1.
	· idem, lecţia 5.
	15

min.
	· mg. de handbal
	

	7.
	Pase

Driblingul

Aruncarea la poartă din al. cu pas adăugat

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· repetarea paselor învăţate;

· exers. dribl. simplu şi multiplu, pe loc şi din deplasare, cu ambele mâini;

· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· exers. dribl., opririi şi arunc. la poartă;

· exers. struct.: pasă- deplasare- reprimire- arunc. la poartă;
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	8.
	Prinderea mg. venite în urmă

Demarcajul şi marcajul


	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exemplific.-dem.;

· exers. pasei lungi către un partener cu creşterea distanţei;

· exers. marcajului şi demarc. cu şi fără mg.;

· exers. marcajului şi demarc. cu şi fără mg., cu parteneri pasivi, semiactivi şi activi;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	15

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	9-12.
	Joc pe teren redus
	1.2.

2.3.
	· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	25

min.
	· mg. de handbal
	

	13-15.
	Aruncare la poartă din al. cu pas adăugat

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· dribling-ar. la poartă;

· dribling- pasă- ar la poartă; 

· al.- primirea mg. -dribling- ar. la poartă;

· pase-n doi – ar. la poartă;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	25

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	16-17.
	Aşezarea pe teren în cadrul sistemului de atac în semicerc şi în sistemul de apărare 6:0
	1.2.

2.3.

4.1.
	· exers. structurii în cadrul jocului bilateral.
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	18.
	Pase
	4.1.


	· exers. paselor învăţate;
	15

min.
	· mg. de handbal
	

	19-21.
	Aruncarea la poartă din al. cu pas încrucişat

Joc bilateral cu sau fără temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	-     exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· dribling-ar. la poartă;

· dribling- pasă- ar la poartă; 

· al.- primirea mg. -dribling- ar. la poartă;

· pase-n doi – ar. la poartă;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	22-23.
	Pasarea mg. lateral, oblic înai. şi înapoi

Pase lat. cu ameninţ. succesivă a porţii

Joc bilateral cu sau fără temă


	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. proced. in diferite formaţiuni;

· exers. proced. in diferite formaţiuni;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	24-25.
	Aruncare la poatră din alergare

Joc bilateral cu sau fără temă
	1.2.

4.2.


	· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	

	26-36.
	Repetarea tuturor elem. Însuşite anterior

Joc bilateral cu sau fără temăcu respectarea regulilor învăţate
	1.2.

4.1.

4.2.
	· joc bilateral.
	30

min.
	· mg. de handbal
	-ev. formativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Handbal- clasa a-VIII-a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 19                                       Timpul de exersare în lecţii: 15-30 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

   -alergare cu schimbarea direcţiei                                 -pase de pe loc şi din deplasare                                 -dribling simplu şi multiplu

   -aruncare la poartă din alergare                                   - aruncare la poartă din alergare cu pas adăugat       -poziţia fundamentală şi deplasarea     

  - aruncare la poartă din alergare cu pas încrucişat       -opriri, porniri, întoarceri                                           -prinderea mingii venite din urmă

  -- aruncare la poartă din săritură                                  -aşezarea pe teren în cadrul sistemului de atac în semicerc

  - demarcajul şi marcajul                                               - aşezarea pe teren în cadrul sistemului de apărare 6:0; 5+1
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Deplasări în poziţia fundamentală, mişcarea în teren

Pasa cu două mâini de la piept şi prinderea cu două mâini

Pasa cu o mână de la umăr

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. poz. fundam. şi a depl. cu paşi adăugaţi: înai., înap., lateral;

· al. tropotită, lansată, şerpuită printre jaloane, apărători;

· retragere cu spatele;

· exers. pasei cu două mâini de la piept de pe loc în perechi, triunghi, în zig-zag, în suveică, în cerc;

· exers. pasei în doi din deplasare;

· exers. pasei cu o mână de la umăr de pe loc în perechi, triunghi, în zig-zag, în suveică, în cerc;

· exers. pasei în doi din deplasare
	15

min.

10

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	2.
	Deplasări în poziţia fundamentală

Pasa cu două mâini de la piept şi prinderea cu două mâini şi pasa cu o mână de la umăr

Driblingul

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. poz. fundam. şi a depl. cu paşi adăugaţi: înai., înap., lateral pe semicerc, în funcţie de dir. mg. pasate de adversar;

· exers. paselor în dif. formaţii cu adversar la mijloc(pasiv, semiactiv, activ);

· jocul: “Cine ţine mai mult mg.”;

· exers. dribl. simplu şi multiplu, pe loc şi din deplasare, cu ambele mâini;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	15

min.

10

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	3.
	Deplasăti specifice cu mişc. specifice ale braţelor

Al. cu schimbarea direcţiei

Opriri, porniri, întoarceri

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. în perechi:”leapşa “  cu atingerea gambei, genunchilor;

· exers. de sprinturi scurte cu schimb. de dir. la autosemnal sau semnal sonor;

· din mers apoi al. exers .procedeelor;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	15

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	4.
	Pase

Driblingul

Aruncarea la poartă din al. cu pas adăugat

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· repetarea paselor învăţate;

· exers. dribl. simplu şi multiplu, pe loc şi din deplasare, cu ambele mâini;

· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· exers. dribl., opririi şi arunc. la poartă;

· exers. struct.: pasă- deplasare- reprimire- arunc. la poartă;


	15

min.

10 

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	5.
	Prinderea mg. venite în urmă

Demarcajul şi marcajul

Joc bilateral cu temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exemplific.-dem.;

· exers. pasei lungi către un partener cu creşterea distanţei;

· exers. marcajului şi demarc. cu şi fără mg.;

· exers. marcajului şi demarc. cu şi fără mg., cu parteneri pasivi, semiactivi şi activi;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	6.
	Aruncare la poartă din al. cu pas adăugat


	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· dribling-ar. la poartă;

· dribling- pasă- ar la poartă; 

· al.- primirea mg. -dribling- ar. la poartă;

· pase-n doi – ar. la poartă;
	15

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	7-9.
	Joc bilateral cu temă sou cu respectarea regulilor învăţate
	1.2.

2.3.
	-     aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	20

min.
	· mg. de handbal
	

	10-12.
	Aşezarea pe teren în cadrul sistemului de atac în semicerc şi în sistemul de apărare 6:0; 5+1
	1.2.

2.3.

4.1.
	· exers. structurii în cadrul jocului bilateral.
	15

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	13-14..
	Pase

Aruncarea la poartă din al. cu pas încrucişat

Joc bilateral cu sau fără temă
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exers. paselor învăţate;

· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· dribling-ar. la poartă;

· dribling- pasă- ar la poartă; 

· al.- primirea mg. -dribling- ar. la poartă;

· pase-n doi – ar. la poartă;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	25

min.
	· mg. de handbal
	- ev. predi-

cativă

	15-16.
	Aruncare la poatră din alergare

Joc bilateral cu sau fără temă
	1.2.

4.2.
	· exers. ar. la poartă cu elan min şi normal;

· aplic. proced. tehn. învăţate în joc.
	25

min.
	· mg. de handbal
	

	17-19.
	Joc bilateral cu sau fără temăcu respectarea regulilor învăţate
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· joc bilateral.
	30

min.
	· mg. de handbal
	· ev. formativă

· chestionare asupra regulilor de joc


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Fotbal- clasa a V-VII-a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 34, 36(VI)                                      Timpul de exersare în lecţii: 15-30 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-lovirea mingii  cu piciorul                                -lovirea mingii  cu capul                                               -conducerea mingii                                                                  -aruncarea mingii de la margine                       -deposedarea adversarului de minge                              -acţiuni de joc fără minge                            –demarcajul                                                      -marcajul                                                                        -repunerea mingii de la margine                       -trasul la poartă                                                - preluarea mingii                                                           -noţiuni de regulament

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1-3.
	Învăţarea conducerii mingii cu exteriorul şi interiorul labei piciorului

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· conducerea mingii individual

· conducerea mingii într-un spaţiu delimitat

· conducerea mingii cu piciorul neîndemânatic

· concurs-Cine conduce cel mai corect mingea?
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	4-6.
	Învăţarea lovirii mingii cu exteriorul şi interiorul labei piciorului

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· exerciţii pe perechi:-de pe loc şi din deplasare(stând faţă în faţă şi din lateral)

· idem. cu piciorul neîndemânatic
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	7.
	Învăţarea mişcărilor înşelătoare

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.
	· deplasări cu schimbări de direcţie individual şi la semnal

· “leapşa” cu atingerea genunchiului partenerului
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	8-10.
	Învăţarea trasului la poartă

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· execuţii de pe loc din diferite poziţii

· conducerea mingii şi tras la poartă

· execuţii din deplasare:Pase în 2,3 şi tras la poaertă

· idem. cu piciorul neîndemânatic

· concurs-Cine trage la poartă cel mai corect?
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	11-12.
	învăţarea repunerii mingii de la margine

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.
	· execuţii de pe loc

· execuţii din alergare

· concurs-Cine aruncă mingea mai departe, corect?
	10

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	13-14.
	Joc bilareral cu şi fără temă
	1.2


	· folosirea procedeelor tehnice învăţate
	20

min.
	· mg. de fotbal
	

	15-17.
	Învăţarea lovirii mingii cu capul

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· execuţii de pe loc şi din săritură individual

· execuţii de pe loc şi din săritură cu partener

· concurs-Cine loveşte mingea cu capul mai departe?
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	18-20.
	Acţiuni tactice în atac şi apărare

Învăţarea marcajului şi demarcajului

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· exerciţii cu şi fără minge

· exerciţii cu şi fără minge cu partener pasiv, semiactiv şi activ
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	21-23.
	Învăţarea preluării mingii cu interiorul, exteriorul şi şiretul plin al labei piciorului

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· exerciţii pe perechi:-de pe loc şi din deplasare(stând faţă în faţă şi din lateral)

· idem. cu piciorul neîndemânatic
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	24.
	Învăţarea deposedării adversarului de minge din lateral

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.
	· exerciţii cu şi fără minge

· exerciţii cu şi fără minge cu partener pasiv, semiactiv şi activ
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	25-27.
	Joc bilateral cu şi fără temă
	1.2.

2.3.

4.1.
	· folosirea procedeelor tehnice şi acţiunilor tactice învăţate

· joc apărător contra atacanţi
	20

min.
	· mg. de fotbal
	

	28-31
	Structură tehnico-tactică pentru clasele V-VI

Structură tehnico-tactică pentru clasa a VII a
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	-     conducerea mingii-pasă-reprimirea mingii-preluare-tras la poartă

· conducerea mingii printre jaloane-pasă-reprimirea mingii-finalizare la poartă fără preluare
	20

min.
	-3 jaloane    

 (1 m.)

- se porneşte de pe linia porţii, cu finalizare obligatoriu în poartă
	-ev. 

sumativă

	32-33
	Noţiuni legate de regulament

Joc bilateral
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· lovitura de începere

· semnalizările specifice jocului de fotbal

· evitarea comportărilor nesportive
	5

min.

15

min.
	· mg. de fotbal
	

	34-36.
	Joc bilateral cu sarcini
	1.2.

4.2.


	· respectarea regulilor de joc
	20

min.
	· mg. de fotbal
	-  chestionare asupra regulilor de joc


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Fotbal- clasa a -VIII- a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 19                                      Timpul de exersare în lecţii: 15-30 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

-lovirea mingii  cu piciorul                                 -preluarea mingii                                                        -conducerea mingii                                                                                           -lovirea mingii  cu capul                                    - lovirea mingii din vole, demivole                             -lovitura de pedeapsă 11m., 7 m.                                 -aruncarea mingii de la margine                        -deposedarea adversarului de minge                           -acţiuni de joc fără minge

-repunerea mingii de la margine                       -trasul la poartă                                                           -menţinerea mingii în aer 

-acţiuni tactice în apărare (marcaj, revenirea înapoi în atac ,plasament între adversar şi poartă )    

-acţiuni tactice în atac(demarcaj, păstrarea zonei de acţiune,pasarea mingii în raport cu poziţia coechipierului) 

-noţiuni de regulament                                                   
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1.
	Repetarea lovirii mingii cu exteriorul şi interiorul labei piciorului


	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· exerciţii pe perechi:-de pe loc şi din deplasare(stând faţă în faţă şi din lateral)

· idem. cu piciorul neîndemânatic
	15

min.
	-mingi de fotbal
	

	2.
	Acţiuni tactice în atac şi apărare

- marcajului şi demarcajului


	1.2.

2.3.

4.1.
	· exerciţii cu şi fără minge

· exerciţii cu şi fără minge cu partener pasiv, semiactiv şi activ
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	3.
	Repetarea trasului la poartă

Consolidare pentru clasele VI-VII
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.


	· execuţii de pe loc din diferite poziţii

· conducerea mingii şi tras la poartă

· execuţii din deplasare:Pase în 2,3 şi tras la poaertă

· idem. cu piciorul neîndemânatic

· concurs-Cine trage la poartă cel mai corect?
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	4.
	Învăţarea lovirii mingii din demivole,vole
	2.3.

4.1.
	· exerciţii pe perechi
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	5.
	Repetarea preluării mingii cu interiorul, exteriorul şi şiretul plin al labei piciorulu
	1.2.

2.3.

4.1.
	· exerciţii pe perechi:-de pe loc şi din deplasare(stând faţă în faţă şi din lateral)

· idem. cu piciorul neîndemânatic
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	6.
	Repetarea mişcărilor înşelătoare


	1.2.

2.3.

4.1.
	· deplasări cu schimbări de direcţie individual şi la semnal

· “leapşa” cu atingerea genunchiului partenerului
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	7.
	Acţiuni tactice în apărare

-revenire înapoi din atac

-plasament între adversar şi poartă
	1.2.

2.3.

4.1.
	· repetare în joc
	10

min.
	· mg. de fotbal
	

	8-10.
	Joc bilateral cu şi fără sarcini
	1.2.

2.3.

4.1.
	· folosirea procedeelor tehnice şi acţiunilor tactice învăţate

· joc apărător contra atacanţi
	25

min.
	· mg. de fotbal
	

	11.
	Repetarea repunerii mingii de la margine
	1.2.

2.3.

4.1.
	· execuţii de pe loc

· execuţii din alergare

· concurs-Cine aruncă mingea mai departe, corect?
	10

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	12.
	Menţinerea mingii în aer
	2.3.

4.1.
	· individual

· pe perechi
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	13.
	Învăţarea preluării mingii prin ricoşare
	1.2.

2.3.

4.1.
	· exerciţii individuale-aruncarea mingii şi preluare prin ricoşare

· -exercişii pe perechi- faţă-n faţă
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	14.
	Acţiuni tactice în atac

-păstrarea zonei de acţiune

-pasarea mingii în raport cu poziţia coechipierului
	1.2.

2.3.

4.1.


	· repetare în joc bilateral
	20

min.
	· mg. de fotbal
	

	15.
	Repetarea lovirii mingii cu capul


	1.2.

2.3.

4.1.
	· execuţii de pe loc şi din săritură individual

· execuţii de pe loc şi din săritură cu partener

· concurs-Cine loveşte mingea cu capul mai departe?
	15

min.
	· mg. de fotbal
	- ev. predi-

cativă

	16.
	Repetarea lovirii de pedeapsă

-11 m, 7 m.
	2.3.

4.1.
	· cu şi fără portar

· la diferite zone a porţii
	15

min.
	· mg. de fotbal
	

	17.
	Joc bilateral cu şi fără tema
	2.3.

4.1.
	· folosirea tuturor procedeelor tehnico-tactice însuşite anterior
	25

min.
	· mg. de fotbal
	

	18.
	Noţiuni legate de regulament

Joc bilateral
	1.2.

2.3.

4.1.
	· lovitura de începere

· semnalizările specifice jocului de fotbal

· evitarea comportărilor nesportive
	25

min.
	· mg. de fotbal
	

	19.


	Structură tehnico-tactică

Joc bilateral
	1.2.

2.3.

4.1.

4.2.
	· menţinerea mingii în aer-transmiterea mingii din vole-reprimire pe poziţia viitoare-centrare-finalizare

· respectarea regulilor de joc
	30

min.
	-pe perechi ţi se schimbă rolurile


	-evaluare sumativă

- chestionare asupra regulilor de joc


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Sărituri la aparat- clasa a -V- a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 15                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

     - săritură în sprijin depărtat peste capră
     - săritură în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1-4.
	Învăţarea săriturii în sprijin depărtat peste capră
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· explicaţie, demonstraţi

· sărituri ca mingea pe loc, la semnal săritură cu extensie ţi aterizare

· idem. exerciţiul anterior cu depărtarea şi apropierea picioarelor 

· din sprijin pe capră bătaie pe două picioare, desprindere, depărtarea picioarelor şi revenire pe trambulină

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· executarea săriturii cu ajutor

· individual
	15

min.
	-saltele

- capră

- trambulină


	Observare Comvorbiri

	5-6.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a elanului şi a bătăii
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând pe piciorul de bătaie în faţa trambulinei, balansarea piciorului dinapoi înainte, apropierea piciorului de bătaie şi desprindere de pe trambulină cu aterizare tot pe trambulină

· idem.cu aterizare pe o suprafaţă mai înaltă

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· 2-3 paşi de elan, executarea pasului de apel peste un obiect şi desprindere
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină
	Observare Comvorbiri

	7-8.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a aterizării
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· adoptarea poziţiei corecte de atarizare din stând liber sau la semnal

· sărituri ca mingea pe loc şi oprire în poziţia de aterizare

· din sprijin ghemuit săritură dreaptă cu extensie şi aterizare

· idem.de pe o suprafaţă mai înaltă
	10

min.
	-capacul de la lada de gimn.

-saltele

- capră

- trambulină
	Observare Comvorbiri

	9.
	Săriturii în sprijin depărtat peste capră
	1.2.
5.1.
	· executerea cât mai corectă
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină
	-evaluare sumativă

	10-11.
	Învăţarea săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sărituri ca mingea la semnal săritură în extensie cu balansarea braţelor lateral sus şi aterizare

· idem. din sprijin ghemuit

· stănd ghemuit în faţa cutiei de ladă cu braţele înainte săritură în sprijin ghemuit pe ladă urmat de săritură cu extensie şi aterizare

· executarea săriturii cu ridicarea progresivă a înălţimii aparatului ,3-4-5 cutii
	15

min.
	- saltele

- trambulină

- lada de gimn.
	Observare Comvorbiri

	12.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a elanului şi a bătăii
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând pe piciorul de bătaie în faţa trambulinei, balansarea piciorului dinapoi înainte, apropierea piciorului de bătaie şi desprindere de pe trambulină cu aterizare tot pe trambulină

· idem.cu aterizare pe o suprafaţă mai înaltă

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· 2-3 paşi de elan, executarea pasului de apel peste un obiect şi desprindere
	10

min.
	- saltele

- trambulină

- lada de gimn.
	

	13.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a aterizării
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· adoptarea poziţiei corecte de atarizare din stând liber sau la semnal

· sărituri ca mingea pe loc şi oprire în poziţia de aterizare

· din sprijin ghemuit săritură dreaptă cu extensie şi aterizare

· idem.de pe o suprafaţă mai înaltă
	10

min.
	- saltele

- trambulină

- lada de gimn.
	

	14-15.
	Repetarea ambelor săriturilor însuşite
	1.2.

4.2.

5.1.


	· executerea cât mai corectă
	15

min.
	-capră

-saltele

- trambulină

- lada de gimn.
	-evaluare predicativă


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Sărituri la aparat- clasa a -VI- a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 13                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

      - săritură în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare
      - săritură în sprijin ghemuit şi coborâre prin rostogolire înainte pe lada de gimnastică
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	      Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţare
	

	1-2.
	Învăţarea săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sărituri ca mingea la semnal săritură în extensie cu balansarea braţelor lateral sus şi aterizare

· idem. din sprijin ghemuit

· stănd ghemuit în faţa cutiei de ladă cu braţele înainte săritură în sprijin ghemuit pe ladă urmat de săritură cu extensie şi aterizare

· executarea săriturii cu ridicarea progresivă a înălţimii aparatului ,3-4-5 cutii
	10

min.
	-saltele

- trambulină

- lada de gimn.
	Observare Comvorbiri

	3-4.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a elanului şi a bătăii
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând pe piciorul de bătaie în faţa trambulinei, balansarea piciorului dinapoi înainte, apropierea piciorului de bătaie şi desprindere de pe trambulină cu aterizare tot pe trambulină

· idem.cu aterizare pe o suprafaţă mai înaltă

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· 2-3 paşi de elan, executarea pasului de apel peste un obiect şi desprindere
	10

min.
	-saltele

- trambulină

- lada de gimn
	Observare Comvorbiri

	5-6.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a aterizării
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· adoptarea poziţiei corecte de atarizare din stând liber sau la semnal

· sărituri ca mingea pe loc şi oprire în poziţia de aterizare

· din sprijin ghemuit săritură dreaptă cu extensie şi aterizare

· idem.de pe o suprafaţă mai înaltă
	10

min.
	-saltele

- trambulină

- lada de gimn
	Observare Comvorbiri

	7.
	Săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.
	· efectuarea corectă a săriturii
	10

min.
	-saltele

- trambulină

- lada de gimn
	-evaluare sumativă

	8.
	Învăţarea săriturii în sprijin ghemuit şi coborâre prin rostogolire înainte pe lada de gimnastică
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· explicaţie şi demonstraţie

· cunoaşterea foarte bine  a tehnicii de execuţie arostogolirilor înainte din diferite poziţii

· elan scurt, bătaie pe trambulină, sprijinirea mâinilor pe partea proximală a lăzii, desprindere cu ridicarea bazinului şi trecere în sprijin ghemuit

· idem. cu rostogolire înainte

· 5-6 paşi de alergare urmat de săritură în sprijin ghemuit urmat de  rostogolire înainte pe saltele suprapuse până la înălţimea care ar corespunde lăzii ce 2-3 cutii

· executarea săriturii pe lada cu 3-4 cutii cu ridicarea treptată a înălţimii aparatului cu aigurare
	15

min.
	-saltele

-trambulină

- lada de gimn
	Observare Comvorbiri

	9-10.
	Repetarea săriturii în sprijin ghemuit şi coborâre prin rostogolire înainte pe lada de gimnastică
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· cunoaşterea foarte bine  a tehnicii de execuţie arostogolirilor înainte din diferite poziţii

· elan scurt, bătaie pe trambulină, sprijinirea mâinilor pe partea proximală a lăzii, desprindere cu ridicarea bazinului şi trecere în sprijin ghemuit

· idem. cu rostogolire înainte

· 5-6 paşi de alergare urmat de săritură în sprijin ghemuit urmat de  rostogolire înainte pe saltele suprapuse până la înălţimea care ar corespunde lăzii ce 2-3 cutii

· executarea săriturii pe lada cu 3-4 cutii cu ridicarea treptată a înălţimii aparatului cu aigurare
	10

min.
	-saltele

-trambulină

- lada de gimn
	

	11-12.
	Perfecţionarea săriturii în sprijin ghemuit şi coborâre prin rostogolire înainte pe lada de gimnastică
	1.2.

2.3

5.1.


	· efectuarea cât mai corectă a săriturii
	10

min.
	-saltele

-trambulină

- lada de gimn
	-evaluare continuă

	13.
	Repetarea săriturilor însuşite anterior
	1.2.

2.3.
	· concurs-Cine execută cel mai corect săritura?
	10

min.
	
	


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Sărituri la aparat- clasa a -VII- a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 15                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

     - săritură în sprijin depărtat peste capră
     - săritură în sprijin depărtat peste capră cu întoarcere 90
     - săritură în sprijin  depărtat pe lada aşezată transversal, trecere în sprijin ghemuit, urmat de coborâre prin săritură cu extensie .

	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1-2.
	Repetarea săriturii în sprijin depărtat peste capră
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· explicaţie, demonstraţi

· sărituri ca mingea pe loc, la semnal săritură cu extensie ţi aterizare

· idem. exerciţiul anterior cu depărtarea şi apropierea picioarelor 

· din sprijin pe capră bătaie pe două picioare, desprindere, depărtarea picioarelor şi revenire pe trambulină

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· executarea săriturii cu ajutor

· individual
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină


	Observare Comvorbiri

	3-4.
	Învăţarea săriturii în sprijin depărtat peste capră cu întoarcere 90
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· explicaţie, demonstraţi

· sărituri ca mingea pe loc, la semnal săritură cu extensie ţi aterizare

· idem. exerciţiul anterior cu depărtarea şi apropierea picioarelor 

· idem. exerciţiul anterior cu întoarcere 90 
· exerciţiul anterior cu desprindere de pe o suprafaţă mai înaltă
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină


	Observare Comvorbiri

	5.
	Repetarea săriturii în sprijin depărtat peste capră cu întoarcere 90
	1.2.

5.1.
	· concurs-Cine execută cel mai corect săritura?
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină
	

	6.
	Repetarea săriturii în sprijin depărtat peste capră cu întoarcere 90
	1.2.

2.3.


	· efectuarea cât mai corectă a săriturii
	10

min.
	-saltele

- capră

- trambulină
	-evaluare sumativă

	7.
	Învăţarea săriturii în sprijin  depărtat pe lada aşezată transversal, trecere în sprijin ghemuit, urmat de coborâre prin săritură cu extensie .
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· din sărituri ca mingea la semnal săritură în extensie cu balansarea braţelor lateral sus şi aterizare

· idem. din sprijin ghemui

· trecere din sprijin depărtat în  sprijin ghemuit 

· stănd  în faţa cutiei de ladă cu braţele înainte săritură în sprijin  depărtat, trcere în srijin ghemuit pe ladă urmat de săritură cu extensie şi aterizare

· executarea săriturii cu ridicarea progresivă a înălţimii aparatului ,3-4-5 cutii
	15

min.
	- saltele

-trambulină

- lada de gimn.
	Observare Comvorbiri

	8.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a elanului şi a bătăii
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· stând pe piciorul de bătaie în faţa trambulinei, balansarea piciorului dinapoi înainte, apropierea piciorului de bătaie şi desprindere de pe trambulină cu aterizare tot pe trambulină

· idem.cu aterizare pe o suprafaţă mai înaltă

· idem. cu 2-3 paşi de elan

· 2-3 paşi de elan, executarea pasului de apel peste un obiect şi desprindere
	10

min.
	
	

	9.
	Repetarea săriturii cu accent pe efectuarea corectă a aterizării
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· adoptarea poziţiei corecte de atarizare din stând liber sau la semnal

· sărituri ca mingea pe loc şi oprire în poziţia de aterizare

· din sprijin ghemuit săritură  cu extensie  şi aterizare

· idem.de pe o suprafaţă mai înaltă
	10

min.
	
	-evaluare predicativă

	10-11.
	Repetarea săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi întoarcere180-360 şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.
	· efectuarea corectă a săriturii
	15

min.
	
	-evaluare  predictivă

	12-13.
	Repetarea săriturilor însuşite anterior
	1.2.

2.3.


	· efectuarea corectă a săriturii
	10

min.
	
	Autoevaluare

	14.
	Repetarea săriturilor însuşite anterior
	1.2.

2.3.
	· Cine execută cel mai corect săritura?
	10

min.
	
	-evaluare sumativă

	15.
	Repetarea săriturilor însuşite anterior
	1.2.

2.3.


	· efectuarea corectă a săriturii
	10

min.
	
	


PROIECTAREA UNEI UNITĂŢI DE ÎNVĂŢARE

Sărituri la aparat- clasa a -VIII- a.

Anul de instruire:__________                Ciclul tematic: I   Perioada de aplicare:____________________

Numărul de lecţii alocate: 8                                      Timpul de exersare în lecţii: 10-15 min.

Conţinuturi supuse instruirii:

     - săritură cu rostogolire înainte pe ladă
     - săritură în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi întoarcere180-360 şi aterizare
	Nr. lecţie
	Detalierea conţinutului
	Competenţe specifice
	Activităţi de învăţare
	Resurse
	Tip de evaluare

Instrumente de evaluare utilizate

	
	
	
	
	De timp
	Mijloace de învăţământ
	

	1-2.
	Învătarea săriturii cu rostogolire înainte pe ladă 
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· cunoaşterea foarte bine  a tehnicii de execuţie arostogolirilor înainte din diferite poziţii

· elan scurt, bătaie pe trambulină, sprijinirea mâinilor pe partea proximală a lăzii, desprindere cu ridicarea bazinului

· idem. cu rostogolire înainte

· 5-6 paşi de alergare urmat de săritură cu rostogolire înainte pe saltele suprapuse până la înălţimea care ar corespunde lăzii ce 3-4 cutii

· executarea săriturii pe lada cu 4-5 cutii cu ridicarea treptată a înălţimii aparatului cu aigurare
	10

min.
	-     saltele

· trambulină

· ladă
	Observare Comvorbiri

	3-4.
	Repetarea şi perfecţionarea săriturii cu rostogolire înainte pe ladă
	1.2.

4.2.

5.1.


	· corectarea greşelilor
	10

min.
	saltele

· trambulină

ladă
	-evaluare sumativă

	5.
	Învăţarea săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi întoarcere180-360 şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· explicaţie demonstraţie

· din sărituri ca mingea la semnal săritură în extensie cu balansarea braţelor lateral sus şi aterizare

· idem. din sprijin ghemuit

· stănd ghemuit în faţa cutiei de ladă cu braţele înainte săritură în sprijin ghemuit pe ladă urmat de săritură cu 180-39-60 şi aterizare

· executarea săriturii cu ridicarea progresivă a înălţimii aparatului ,3-4-5 cutii
	15

min.
	- saltele

-trambulină

- lada de gimn.
	Observare Comvorbiri

	6.
	Repetarea săriturii în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi întoarcere180-360 şi aterizare
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.
	· efectuarea corectă a săriturii

· atenţie la desprindere de pe ladă şi la aterizare
	15

min.
	-saltele

-trambulină

-ladă
	-evaluare sumativă

	7.
	Învăţarea săriturii în sprijin ghemuit peste capră
	1.2.

2.3.

3.2.

5.1.
	· explicaţie demonstraţie

· sărituri în sprijin ghemuit pe capră urmat de coborâre prin săritură, aterizare

· efectuarea cât mai corectă a săriturii
	15

min.
	-saltele

-trambulină

-capră
	Observare Comvorbiri

	8.
	Repetarea tuturor săriturilor  însuşite anterior
	1.2.

2.3.

3.2.

4.2.

5.1.


	· săritură în sprijin depărtat peste capră

· săritură în sprijin depărtat peste capră cu întoarcere 90

· săritură în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu extensie şi aterizare

· săritură în sprijin ghemuit pe lada aşezată transversal urmat de săritură cu întoarcere180-360 şi aterizare

· săritură cu rostogolire înainte pe ladă


	20

min.
	-saltele

-trambulină

-ladă
	Observare Comvorbiri

Autoevaluare


