Aria curriculara: Educatie fizica, sport si sanatate
Disciplina: Educatie fizica

Clasa: |

Unitatea tematica: Viteza de reactie (la stimuli vizuali, auditivi si tactili) si de deplasare

PROIECTELE UNITATILOR TEMATICE

* Numar de lectii alocate: 7
* Saptamana de aplicare:16-19

Competente specifice:

(MODEL)

1.3.Utilizarea cu interes a variantelor de miscdri specifice principalelor segmente corporale
2.1. Efectuarea de actiuni motrice specifice unor forme de manifestare a capacitdatilor motrice
3.1. Sesizarea regulilor necesare desfdsurdrii jocurilor si altor activitdti motrice

3.3. Manifestarea atitudinii de cooperare, intrajutorare si fair-play in timpul activitdatilor motrice

Continuturi cs Activitati de invatare Resurse/ Saptamana nr.../ Evaluare
Formatii de lucru Lectia nr... (S/L)
Viteza de Alergare de viteza cu start de a) Temporale: 10-15 min S16 / L 31 Evaluare predictiva
reactie la sus pe distanta de 20-30 m, la b) Materiale: creta, cronometru, - Verificarea/
stimuli semnal vizual/ auditiv fluier, copete, Registrul de observarea nivelului de
vizuali/ evidentan al profesorului/ Fisa dezvoltare a vitezei de
auditivi si de individuala a elevului reactie, de deplasare;
deplasare 2.1. c) Materiale: creta, cronometru, - Aprecierea nivelului
fluier, copete, Registrul de de dezvoltare a vitezei
evidentan al profesorului/ Fisa de reactie, de
individuala a elevului deplasare;
d) Formatii de lucru: Individual/
cate 2 elevi
Viteza de * Demonstrarea si descrierea . Temporale: 10-15 min S16 / L32 - Observare sistematica
reactie si de de catre profesor a tehnicii Materiale: creta, banda adeziva S17 /L33 si dirijata a actiunii

deplasare la
stimuli vizuali,
auditivi sau
tactili

2.1,

de executie a startului din
diferite pozitii, la comenzi
directe, prin surprindere, la
semnal auditiv, vizual sau

colorata, cronometru, fluier,
copete, jaloane

Digitale:

Laptop, boxe audio,

motrice a elevului in
timpul startului din
diferite pozitii si
alergarii de viteza,




tactil ;

Vizionarea unei resurse
educationale deschise
(clipul nr.1), privind
dezvoltarea:

- vitezei de reactie (la
stimuli vizuali auditivi si
tactili);

- vitezei de deplasare.
Starturi din diferite pozitii
- Exersarea de catre elevi a
startului din diferite pozitii,
la comenzi directe, prin
surprindere, la semnal
auditiv, vizual sau tactil.

videoproiector

Clipul nr. 1-
https://www.youtube.com/wat
ch?v=doCaQTTTCyg&ab
Bibliografice:

* Dumitru Girleanu, (1982),
Atletism. Lectii pentru copii si
junior, Ed. Sport-Turism.

= Stoica M. (2000), Capacitatile
motrice in atletism, Bucuresti,
Editura Printech.

Formatii de lucru: 3/ 4
coloane/ siruri

vizand, cu precadere,
corectitudinea
miscarilor segmentelor
sau ale corpului in
intregime

- Aprecieri verbale
(satisfdcator, bine,
foarte bine, excelent)

Viteza de » Ludri de pozitii la a) Temporale: 10-15 min S17 / L34 Evaluare continua
reactie si de comandd, in vitezd mare b) Materiale: creta, banda S18 /L35 - Observare
deplasare - Luarea unor pozitii adeziva colorata, cronometru, sistematica
cunoscute la comanda fluier, copete, jaloane - Aprecieri verbale
profesorului, in viteza c) Bibliografice: individuale si colective
1.3 maxima: drepti, pe loc *= Pauly 0., (2012), Le gainage: (satisfacator, bine,
2.1, repaus, ghemuit, pe 300 exercices, Editura Amphora, foarte bine, excelent)
genunchi, culcat facial etc. Paris
»= Sabau E., Gheorghe D. (2012),
Atletism-curs in tehnologie IFR,
Editura Fundatia Romania de
Maine, Bucuresti.
Viteza de Alergare pe loc si alergarea a) Temporale: 10-15 min S18 / L 36 Evaluare continua
reactie si de accelerata: b) Materiale: creta, banda adeziva - Observare
deplasare = Exersarea alergarii pe loc colorata, cronometru, fluier, sistematica
2.1. (6-10”) copete, jaloane - Aprecieri verbale

Exersarea alergarii
accelerate pe distanta
scurta (6-8 m)

Digitale:
Laptop, boxe audio,
videoproiector

individuale si
colective
(satisfacator, bine,



https://www.youtube.com/watch?v=doCaQTTTCyg&ab_channel=BarbieruPetrica
https://www.youtube.com/watch?v=doCaQTTTCyg&ab
https://www.youtube.com/watch?v=doCaQTTTCyg&ab

Stafete cu starturi din
diferite pozitii si alergari
pe 10-15 m, insotite de
explicatii ale profesorului
privind obtinerea vitezei
maxime

= Clipulnr. 2 -
https://www.youtube.com/wat
ch?v=IRDp5HcZyVA&ab channel=

InnovativeTraining4all;

= Clipul nr.3 -
https://www.youtube.com/watc
h?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=st
ephanesarda

e) Formatii de lucru: 3/ 4

coloane/ siruri

d) Bibliografice:

— Stoica, M. (2000),
Capacitatile motrice in
atletism, Editura Printech,
Bucuresti.

— Tifrea, C., (2002), Teoria si
metodica atletismului,
Editura Dareco, Bucuresti

foarte bine,
excelent)

Viteza de a) Alergare de viteza pe a) Temporale: 10-15 min S19 / L37
reactie si de distanta de 10-15 m, sub b) Materiale: creta, cronometru,
deplasare forma de intrecere (jocul fluier, copete, Registrul de

»X si 0”), 5 repetari,
pauza 45 sec. (clipul
nr.2)

Alergare de viteza pe
distanta de 10-15 m
(,,naveta”), sub forma de
intrecere, 5 repetari,
pauza 45 sec. (clipul
nr.3)

evidentan al profesorului/ Fisa
individuala a elevului
c) Digitale:
= Laptop, boxe audio,
videoproiector
= Clipulnr. 2 -
https://www.youtube.com/w
atch?v=IRDp5HcZyVA&ab_cha
nnel=InnovativeTraining4all;
= C(Clipulnr.3 -
https://www.youtube.com/w
atch?v=SCzSZ17EYSwé&ab cha
nnel=stephanesarda
d) Formatii de lucru: Individual/



https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA&ab_channel=InnovativeTraining4all
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda
https://www.youtube.com/watch?v=SCzSZ17EYSw&ab_channel=stephanesarda

cate 2

Viteza de
reactie la
stimuli
vizuali/
auditivi si de
deplasare

2.1.

Alergare de viteza cu start
de sus pe distanta de 20-30
m, la semnal vizual/ auditiv

a) Temporale: 10-15 min

b) Materiale: creta, cronometru,
fluier, copete, Registrul de
evidentan al profesorului/ Fisa
individuala a elevului

c) Materiale: creta, cronometru,
fluier, copete, Registrul de
evidentan al profesorului/ Fisa
individuala a elevului

d) Formatii de lucru: Individual/
cate 2 elevi

S19 /L 38

Evaluare sumativa:

- Verificarea/
observarea nivelului de
dezvoltare a vitezei de
reactie, de deplasare;
- Aprecierea nivelului
de dezvoltare a vitezei
de reactie, de
deplasare;

Acordarea
calificativelor elevilor
(FB, B, S, 1), tindnd cont
de criteriile/ baremele
stabilite prin sistemul
de evaluare pentru
clasa l.




