PROIECTAREA UNITA'[II TEMATICE

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

Clasa: a IX-a

Unitatea tematica:

* Numar de lectii alocate:
* Saptamana de aplicare:

Competente specifice:
e (S 2.1. Efectuarea actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive, in contexte curriculare.
e (S52.2. Aplicarea continutului tehnic si tactic specific disciplinelor sportive, in contexte recreative si de timp liber, competitionale

si necompetitionale.

Continuturi /

Resurse/

Sapt. nr.../ Lectia

- Stand departat, cu fata spre
directia aruncarii, Impingereagreutatii

Teme de CS Activitati de invatare Evaluare
lectie Formatii de lucru nr... (S/L)
- Exercitii de impingere a mingii |e Temporale: 50 min Sépt: 22/ L 22 e Observarea si aprecierea
1.1. | medicinale (1 — 2 kg), cu doud maini |e Materiale: teren cu marcaj, respectdrii indicatiilor
Scoala 1.2. | dela piept fluier, cronometru, metodice;
aruncarii 2.1. | - Exersare in perechi, cu |e Formatii de lucru: individual e Observarea si aprecierea
2.3. | recuperare alternativa a greutatii tehnicii de executie
- Exemple de probe de aruncare
din jocuri multiculturale
- Stand depadrtat, cu fata spre e Temporale: 10-12 min Sépt: 23/ L 23 ¢ Observarea si aprecierea
Aruncarea de directia aruncarii, impingere cudouda | e Materiale: teren cu marcaj, respectarii indicatiilor
pe loc 1.1. | maini de la piept; jaloane, fluier, cronometru metodice;
1.2. | - Acelasi exercitiu, cu angrenarea e Formatii de lucru: = Observarea si
2.1. | picioarelor prin flexia si extensia individual aprecierea tehnicii de
2.3. | acestora; o Bibliografice: executie




cu o mana de la umar;
- exersarea actiunilor motrice in

e - Stoica M, Atletism-Curs
pentru studentii anilor IT si IV,

teste scrise, portofolii
) Formatii de lucru:
individual

acord cu indicatiile metodice si,dupa | ANEFS, Bucuresti 2000
caz, corectdrile transmise de profesor
Aruncarea greutatii a) Temporale: 30 min Sapt: 27/ L 27 EVALUARE SUMATIVA
Aruncarea b) Materiale: teren cu
greutatii marcaj, fluier, cronometru,

Cunostinte teoretice

aruncarea greutatii

e Regulament: dimensiuni spatiu aruncare, greutate bild (proba masculind/feminina); descrierea fazelor probei de

Sanatate si armonie
corporala

e Masurarea greutdtii corporale

e Mdsurarea talie

e Calcularea IMC

e Masurare diametre si perimetre

e Adoptarea posturii corecte, in ortostatism
e Madsurarea si consemnarea indicilor de dezvoltare somaticd in jurnalul personal (talie, greutate, diametre, perimetre)

Stil de viata sandtos

e Igiena personala
e Norme si reguli de odihna

e Norme si reguli de nutritie si hidratare
e Riscuri pentru starea de sanatate: sedentarism, utilizare excesiva a dispozitivelor electronice
e Jurnalul personal si completarea periodica a acestuia

(*) NOTA:

,Proiectul unitatii tematice” este un exemplu realizat pentru anul scolar 2026-2027, considerandu-se ca unitatea de invatdmant are conditii optime

de lucru: baza sportiva in aer liber, sala de sport, dotare minima cu instalatii si aparatura sportiva.

Acest document de planificare este un ,,model” pe care cadrele didactice il vor adapta conditiilor specifice (baza materiala, nivelul de pregatire si
optiunile elevilor) existente in unitatea de invatamant in care isi desfasoard activitatea.

Continuturile interdisciplinare Multiculturalitate, incluziune si integrare sociald vor fi abordate, preponderent, in relatie cu jocurile sportive.



