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
	9
	2.4

3.1

3.2

3.3
	- elemente din școala alergării
	- exersarea alergării cu joc de gleznă, pe diferite distanțe
- exersarea alergării cu genunchii sus, pe diferite distanțe

- exersarea alergării cu pendularea gambelor înainte și înapoi, pe diferite distanțe
	10min
	-Teren de sport, jaloane, cronometru, fluier

	- evaluare formativă

	3-4
	10


	2.4

3.1

3.2

3.3
	- pasul alergător lansat de semifond
	- exersarea alergării de rezistență în ritm lent (coordonarea segmentelor corpului, armonizarea actului respirator cu ritmul alergării),  1-2 min cu pauză între repetări de 2 min.
- revenirea după efort (controlul pulsului si al ritmului respirator frontal cronometrat de profesor)
	10min
	-Teren de sport, jaloane, cronometru, fluier, manual

	- evaluare formativă

	5-6
	11
	2.4

3.1

3.2

3.3
	- pasul alergător lansat de semifond
	- exersarea pasului alergător lansat (coordonarea segmentelor corpului, armonizarea actului respirator cu ritmul alergării) pe distanța de 100m, 200m, 300m.

- revenirea după efort (controlul pulsului si al ritmului respirator frontal cronometrat de profesor)
	12 min
	-Teren de sport, jaloane, cronometru, fluier, manual

	- evaluare formativă


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: 6 lecții


Săptămâna de aplicare: 9-11





Elemente de conținut: ATLETISM: ALERGAREA DE REZISTENȚĂ








