Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT
PROIECTAREA ELEMENTELOR DE CONȚINUT (UNITĂȚILOR DE ÎNVĂȚARE)
Unitatea de învăţământ: …………………………………….
Anul școlar: 2017-2018 
Cadrul didactic: ……………………………………………..
CLASA a V-a



	Nr.

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

	
	
	
	
	
	Timp alocat
	Materiale utilizate
	

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

	1-2
	12
	2.3

3.2


	-forţa dinamică segmentară


	-prezentarea principalelor grupe musculare
- prezentarea și exersarea a câte două exerciții pentru  dezvoltarea principalelor  grupe musculare: abdomen, spate, membrelor superioare şi inferioare

	10 min
	Manual, saltele,

coardă,
	- evaluare inițială

	3 - 4
	13
	2.3
3.2

3.3
	-forţa dinamică segmentară

	-exersarea unor exerciții de forță  dinamică segmentară pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare  învingând greutatea propriului corp (ștafete, etc)
- jocuri  de mișcare: ”Tracțiunea cu frânghia””,Lupta cocoșilor”

	10 min
	Fluier, cronometru, bănci de gimnastică,

saltea,frânghie, coardă, manual
	- evaluare formativă

	5-7
	14-15
	2.3

3.1

3.2

3.3
	- forţa dinamică segmentară 

	-exersarea unor exerciții de forță  pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare în ”circuit!” cu 4 stații
- jocuri  de mișcare: ”Tracțiunea cu frânghia”; ”Lupta cocoșilor”
	10 min
	Jaloane, fluier, cronometru, frânghie,
manual
	- evaluare formativă

	8
	15
	2.3


	Evaluare:  exerciții pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare;
	-executarea a  câte unui exerciţiu pentru trei dintre cele patru regiuni musculare, alese de elev sau stabilite de profesor;
	15 min
	Saltele, scări fixe, bancă de gimnastică, manual  
	-evaluare sumativă

	9-11
	20-21
	2.3

3.1

3.2
	- forță dinamică segmentară în regim de rezistență
	-exersarea unor exerciții de forță pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare în ” circuit” cu 4 stații
	10 min
	Fluier, cronometru, bănci de gimnastică, saltea, frânghie,coardă, manual
	-evaluare formativă

	12-15
	21-22
	2.3
3.1

3.2
	- forță dinamică segmentară în regim de rezistență
	-exersarea unor exerciții de forță pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare în ” circuit” cu 6 stații

	10 min
	Fluier, cronometru, bănci de gimnastică, saltea, frânghie, coardă


	-evaluare sumativă 


NOTĂ:
· „Proiectarea elementelor de conținut ” este un exemplu dat pentru anul școlar 2017-2018, considerându-se că unitatea de învățământ are condiții optime de lucru: bază sportivă în aer liber, sală de sport, dotare minimă cu instalații și aparatură sportivă.
· Acest document de planificare este un „model” pe care cadrele didactice îl pot folosi așa cum este elaborat sau pe care îl pot adapta condițiilor de lucru existente în unitatea de învățământ. 
Cadrele didactice au obligația să elaboreze astfel de documente pentru toate elementele de conținut existente la nivelul clasei a V-a.
Număr de lecții alocate: 15 lecții


8 lecții sem I săptămânile :  12-15


7 lecții sem II săptămânile 20-22





Elemente de conținut: CALITĂȚI MOTRICE: FORȚĂ








