Disciplina: EDUCAȚIE FIZICĂ

PROIECTAREA UNITĂȚII DE ÎNVĂȚARE

(M O D E L*)
Unitatea de învăţământ: …………………………………….
Anul școlar: 2011-2012
Cadrul didactic: ……………………………………………..
CLASA a VII-a



	Nr.

lecției
	Săpt. de aplicare
	Obiective de referință
	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
	13
	1.2.

3.2.
	· Mobilitatea coloanei vertebrale, a tuturor articulațiilor

· Elasticitatea musculara

· Podul de jos

· Standul pe omoplați

· Rulare din culcat dorsal in culcat ventral și înainte - înapoi

· Semisfoara

· Cumpăna pe un genunchi
	· receptarea demonstrațiilor și a explicațiilor profesorului;

· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· determinarea mobilității proprii si a elasticității musculare;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· acordarea/primirea de ajutor si sprijin in execuția elementelor;
	20’
	· saltele
	· Predictiva/execuții practice

	2


	13
	1.2.

3.2.
	· Mobilitatea coloanei vertebrale,a tuturor articulațiilor 

· Elementele predate în lecția anterioara

· Rostogolire înapoi din sprijin ghemuit in sprijin depărtat
	· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· acordarea/primirea de ajutor si sprijin in execuția elementelor;
	15’
	· saltele
	· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	3
	14
	1.2.

3.2.
	· Mobilitatea specifica

· Elasticitatea musculara

· Elementele statice predate anterior si anul trecut

· Rostogolire înapoi din sprijin depărtat in sprijin ghemuit

· Legarea elementelor însușite
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor, autoevaluare;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări a elementelor tehnice însușite;

· acordarea/primirea de ajutor si sprijin in execuția elementelor;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu


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

	4
	14
	1.2.

3.2.

1.3.
	· Mobilitatea specifica

· Orientare spatio-temporala

· Elementele însușite anterior

· Rostogolirea înainte din sprijin ghemuit in sprijin depărtat 

· Variante de legare a elementelor însușite
· Aparatele din gimnastica sportiva feminina
	· receptarea demonstrațiilor si a explicațiilor profesorului;

· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· conceperea de legări si linii acrobatice;

· compararea execuțiilor proprii cu ale colegilor;

· luarea masurilor de autoprotecție;

· enumerarea si prezentarea aparatelor;

· prevederi regulamentare;
	15’
	saltele
aparatura video, P.C.
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	5
	15
	1.2.

5.1.

3.2.
	· Coordonarea neuro-musculară
· Stand pe cap (băieți), podul  de sus (fete)

· Variante de legare a elementelor însușite 
	· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· conștientizarea asupra necesității controlului muscular in gimnastica;

· luarea masurilor de autoprotecție si amenajarea spațiului de lucru;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări a elementelor tehnice însușite;

· acordarea/primirea de ajutor si sprijin in execuția elementelor;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	6
	15
	1.2.

3.2.
	· Elasticitatea musculara

· Orientare spatio-temporala

· Rostogolirea înapoi din sprijin ghemuit in sprijin depărtat

· Variante de legare a elementelor însușite
	· receptarea demonstrațiilor si a explicațiilor profesorului;

· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· amenajarea spațiului de lucru;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări a elementelor tehnice însușite;


	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	7
	19
	1.2.

5.1.

3.2.

1.3.
	· Coordonarea neuro-musculara

· Orientare spatio-temporala

· Stand pe mâini cu sprijin

· Variante de legare a elemen-telor însușite
· Regulamentul probei de sol din gimnastica sportiva
	· conștientizarea asupra necesității controlului muscular in gimnastica;

· exersarea sistemelor de acționare elaborate de profesor;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări a elementelor tehnice însușite;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	8
	19
	1.2.

3.2.
	· Mobilitate specifica

· Forța musculara a diferitelor grupe musculare

· *Sfoara  (fete)

· Variante de legare a elemen-telor însușite

	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	9
	20
	1.2.

3.2.
	· Variante de legare a elemen-telor însușite
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu


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

	10
	20
	1.2.

3.2.

1.3.
	· Variante de legare a elemen-telor însușite
· Regulamentul unei competiții de gimnastica sportiva
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	11
	21
	1.2.

3.2.
	· Variante de linii acrobatice
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	15’
	· saltele
	· Autoevaluări

· Formativa/observare

sistematica

· tema de lucru la domiciliu

	12
	21
	1.2.

3.2.
	· Elemente statice si dinamice insuficient însușite, individualizat

· Exercițiu acrobatic liber ales
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	20’
	· saltele
	· Sumativă/opțional

proba practica 

· autoevaluare

	13
	22
	1.2.

3.2.
	· Exerciții acrobatice liber alese
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	20’
	· saltele
	· Sumativă/opțional

proba practica 

· autoevaluare

	14
	22
	1.2.

3.2.
	· Exerciții acrobatice liber alese
	· determinarea mobilității proprii si observarea execuției colegilor;

· determinarea forței musculare proprii – autoevaluare;

· amenajarea spațiului de lucru si luarea masurilor de autoprotecție;

· exersarea fragmentata sau globala a elementelor tehnice;

· conceperea de legări ale elementelor tehnice însușite;
	25’
	· saltele
	· Sumativă obligatorie


*)NOTĂ:

01. „Proiectarea unității de învățare” este un exemplu dat pentru anul școlar 2011-2012, considerându-se că unitatea de învățământ are condiții optime de lucru: bază sportivă în aer liber, sală de sport, dotare minimă cu instalații și aparatură sportivă.

02. Acest document de planificare este un „model” pe care cadrele didactice îl pot folosi așa cum este elaborat sau pe care îl pot adapta condițiilor de lucru existente în unitatea de învățământ. 
03. Cadrele didactice au obligația să elaboreze astfel de documente pentru toate unitățile de învățare existente la nivelul clasei a VII-a.
Număr de lecții alocate: 	10 lecții


Săptămâna de aplicare: 13-15 și 19-22
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