PLAN DE LECTIE

SCOALA GIMNAZIALA ,,AVRAM IANCU”DEJ

PROF: Baciu Adrian llie

CLASA: alll-a

DATA: 05.11.2021

COLECTIVUL DE ELEVI:..24 ELEVI

LOC DE DESFASURARE: Teren de sport

DURATA: 40 min.

MATERIALE FOLOSITE: jaloane,cercuri ,mingi de fotbal, , fluier

TEMELE LECTIEI:

TEMAL:Viteza

Obiectivul: Tmbunitatirea vitezei de executie si de deplasare pe distante scurte

TEMAZ2: Conducerea mingii

Obiectivul: Consolidarea conducerii mingii cu piciorul cu accent pe controlul corespunzator al
mingii In functie de obstacol

OBIECTIVE OPERATIONALE:

- sa execute corect variantele de alergare din scoala alergarii
- sa execute corect exercitiile specifice vitezei de executie si deplasare

— sa adopte pozitiile corecte ale corpului si ale segmentelor acestuia in efectuarea actiunilor
motrice;

— s execute corect exercitiile specifice pentru Tnsusirea corecta a tehnicii conducerii mingii cu
piciorul

— sa execute actiuni motrice cu structuri si eforturi diferite;

- sa manifeste interes pentru perfectionarea tehnicii individuale
- sa cunoasca regulile de baza a jocului de fotbal

- sa manifeste dorinta de afirmare

- sa manifeste spirit de disciplina si spirit de echipa



CRT.

VERIGILE CONTINUTUL LECTIEI DOZARE | FORMATII DE LUCRU | OBS.
LECTIEI SI INDICATII
METODICE

1. | ORGANIZAREA | -adunarea, alinierea; 30" Colectivul organizat sub
COLECTIVULUI | -salutul; 307 forma de cerc
DE ELEVI -verificarea echipamentului si 30"

2 a starii de sanatate;
-anuntarea temei si a 30"
obiectivelor.

2. | PREGATIREA -mers; 10m Colectivul organizat sub
ORGANISMULUI | -mers pe varfuri cu bratele sus; forma de cerc :

PENTRU EFORT | -mers; -bratele ridicate pe langa
6 -mers pe cilcédie cu bratele la urechi, cu varfurile
spate; degetelor ntinse
-mers pe partea interioara a -spatele raméne drept;
labei piciorului -se va merge cu fandarea
-mers; piciorului  drept si
-mers pe partea exterioara a ducerea bratului opus la
labei piciorului; nivelul pieptului;
-mers; -trunchiul usor ldsat pe
-mers fandat; spate;
-Mmers; -trunchiul usor aplecat
-mers ghemuit palmele pe spre Thainte;
genunchi; - se va urmari executarea
-mers; corecta a migcarilor;
-pe durata exercitiilor
-alergare usoara; 10m bratele vor fi indoite din
-alergare cu joc de glezna; articulatia cotului;
-alergare cu genunchii la - trunchiul usor lasat pe
piept; spate;
-alergare  cu pendularea -bratele vor fi larg
gambei inapoi; deschise;
-alergare  cu pendularea -se va urmari
gambei inainte corectitudinea executarii
-alergare cu pas adaugat; pasului sarit;
-pas saltat; -bratul opus piciorului,
-pas sdrit. ndoit la nivelul
-alergare cu spatele pieptului.

3. INFLUENTAREA | COMPLEX DE EXERCITI IN COLOANA DE
SELECTIVA I. 2x8 | GIMNASTICA CATE 4
A APARATULUI | P.l.- stand departat cu bratele :

LOCOMOTOR pe solduri:
7 T1, —aplecarea capului Tnainte -se va urmdri executarea

Cu arcuire;

corecta a miscarilor;




Ts.4— extensia capului;

Ts.s —aplecarea capului Tnainte
Cu arcuire;

T,.5— extensia capului.

- se vor corecta greselile
de executie.

.
P.1.- stand departat cu bratele
ndoite la nivelul pieptului:

T, ., -—arcuirca bratelor Ia
nivelul umerilor cu tragerea
coatelor spre spate;

T3.4— ducerea bratelor oblic la
spate cu bataia palmelor;

Tse -extensia si arcuirea
bratelor intinse lateral,

Tss  -ridicarea bratelor
deasupra capului cu bataia
palmelor .

2X8

-se va urmari executarea
corecta a miscarilor;

- se vor corecta greselile
de executie.

1.

P.l.- stand departat cu mana
dreapta sus, mana stanga langa
corp :

T, ., —extensia si arcuirea spre
spate mana dreaptd sus, mana
stanga langa corp;

Ts . 4 — extensia si arcuirea
mana stanga sus, mana dreapta
langa corp ;

Ts.¢ —extensia §i arcuirea spre
spate mana dreaptd sus, mana
stanga langa corp;

T, . g — extensia si arcuirea
mana stanga sus, mana dreapta
langa corp ;

2X8

-bratele vor fi foarte bine
ntinse;

-se va urmari executarea
corecta a miscarilor;

- se vor corecta greselile
de executie.

V.
P.l.- stand departat cu bratul
stang pe sold:

T: _ » — Indoirea trunchiului
spre stdnga cu arcuire,bratul
drept trece pe deasupra
capului;

T; _ 4 — Indoirea trunchiului
spre dreapta cu arcuire, bratul
sting trece pe deasupra
capului;

Ts _ s —indoirea trunchiului
spre stdnga cu arcuire, bratul

drept trece pe deasupra
capului;
T, _ 3 -indoirea trunchiului

spre dreapta cu arcuire, bratul
sting trece pe deasupra
capului.

-se va fine seama ca
spatele sa fie drept, iar
talpile sa fie bine fixate
pe sol.




\%

-rasucirea trunchiului se

P.1.- stand departat cu bratele 2x8 va executa spre stinga si
pe sold: spre dreapta cu talpile
T, ,—rdsucirea spre stanga cu bine fixate pe sol;
arcuire; - privirea va trece usor
T3 4 - rasucirea spre dreapta peste umar.
Cu arcuire;
Ts ¢ -rdsucirea spre stdnga cu
arcuire;
T; g -rasucirea spre dreapta
cu arcuire.
VII. P.l.- stdnd, bratele pe
solduri :
Sarituri ca mingea,la semnal 8x
sonor ridicarea picioarelor la
piept.
VERIGA TEMA,
TEMATICA Viteza de executie si de Colectivul organizat sub
20 deplasare forma de cerc , elevii
-din alergare cu joc de glezna 2X avand jaloane de culori
pe loc , la semnal alergare de diferite
viteza 2X Elevii executa diferite
-pasire rapida in cerc si in exercitii pe loc , iar la
afara lui, la semnal alergare semnal aleragd in viteza
de viteza 2X pand la jalonul din
-sarituri in cerc si in afara lui , centrul cercului specific
la semnal alergare de viteza 2X fiecarui elev
- alergare n jurul cercului
urmat de alergare de viteza 3min.
- joc dinamic cursa pe numere
, sub forma de cerc
TEMA;
Minifotbal: conducerea
mingii
2X
-conducerea mingii cu piciorul Colectivul organizat in
Tndemanatic din mers printre linie pe un rand , avand
jaloane 2X fiecare cate o minge de
-conducerea mingii cu piciorul fotbal
nedndemanatic din mers Jaloanele asezate la 2m
printre jaloane distanta intre ele
-conducerea mingii alternativ 2X
cu ambele picioare din mers
printre
-conducerea mingii cu piciorul 2X
Tndemanatic din usoara
alergare printre jaloane
-conducerea mingii cu ambele 2X

picioare din usoara alergare
printre jaloane




In linie pe un rand

REVENIREA -alergare ugoara; 8m.
ORGQA\NlSM ULUL | _exercitii  de inspiratie  si 8m.
DUPA EFORT expiratie; 8am.
3 -mers normall.
INCHEIEREA In linie pe un rand
ORGANIZATA A | -aprecieri asupra desfisuririi I 0000000000
LECTIEI lectiei; I’
2’ -se vor face

evidentieri,recomandari;
-salutul




