PLAN DE LECTIE
Unitatea  scolara : Liceul Teoretic “Carol I”-Fetesti
Profesor : Popescu Valentin

Clasa a IX-a F
Data : 01.10.2015
Efectiv : 31 de elevi (14 fete, 17 baieti) 
Loc de desfasurare : teren  30x15m
Materiale :  8 mingi de fotbal, 7 mingi de volei, 24 jalone de 60 cm , cronometru, 40 jaloane mici, 14 corzi, fluier,  31 bastoane de gimnastica , scara orizontala, sistem audio.                
TEME :
1. Viteza.
2. Pasa cu doua maini de sus (F).
2. Aruncarea de la margine  si lovirea mingi cu capul(B)
OBIECTIVE OPERATIONALE
OBIECTIVE MOTRICE :

            1. Sa execute deplasari cat mai rapide pe distantele stabilite.

            2. Sa realizeze o pozitie corecta a palmelor si degetelor (cupa).(f)
            2. Sa execute aruncari regulamentare si precise. (b)
OBIECTIVE COGNITIVE :

            1. Sa precizeze doua avantaje ale dezvoltari calitatilor motrice viteza .

            2. Sa precizeze modul de realizare a cupei.(f)

            2. Sa cunoasca modul de executie a aruncari de la margine.(b)

OBIECIVE AFECTIVE :
1. Sa isi incurajeze colegii.

2. Sa colaboreze cu colegii in vederea realizari scopului propus .

	VERIGI
SI
DURATA
	CONTINUT
	DOZARE
	FORMATII DE LUCRU      SI
INDICATII METODICE
	METODE DE EVAL.

	1.Organizarea
colectivului

de elevi

    3 min.

2.Pregatirea 

organismului

pentru efort

    5 min.

3.Influentarea 

selectiva a

aparatului

locomotor

   7 min.

4.Viteza
   15 min.

5.Aruncarea de la margine si lovirea mingi cu capul (B) 
      15 min.

5.Lovirea mingi cu doua maini de sus                (F)
     15 min.
6.Revenirea organismului dupa efort

     3 min.

7.Aprecieri si concluzii

     2 min.


	- Adunarea, alinierea;      

- Verificarea prezentei, echipamentului si starii de sanatate;
- Anuntarea temelor de lectie;

-intoarceri pe loc; 

-mers pe varfuri;

-mers;

-mers pe calcaie, mainile la spate;

-mers;

-mers ghemuit mainile la ceafa ;

-alergare usoara;

-mers;

-alergare cu joc de glezna;

-mers;

-alergare cu genunchii sus;
-mers;

-alergare cu pendularea gambelor inapoi;

-mers;

-pas saltat;
-mers;

-pas sarit;

-mers

-pas adaugat;

-mers ;

-pas incucisat ;

-mers;

I.P.I.Stand departat, bastonul inainte-jos de capete apucat.
1.Aplecarea capului inainte

2.Revenire P.I.

3.Extensia capului

4.Revenire P.I.

5.Aplecarea capului spre stanga

6.Revenire P.I.

7.Aplecarea capului spre dreapta

8.Revenire P.I.
II.P.I. Stand departat, bastonul inainte-jos de capete apucat.
1-4.Rotarea capului spre stanga

5-8.Rotarea capului spre dreapta

III.P.I.Stand, cu bastonul inainte-jos de capete apucat.
1. Pas lateral cu picioru drept,simultan cu ridicarea bratelor inainte
2. Ridicare pe varfuri, simultan cu ridicarea bratelor sus
3. Revenire pe toata talpa si coborarea bratelor inainte
4. Revenire P.I. 

5. Pas lateral cu piciorul stang, simultan cu ridicarea bratelor inainte

6. Ridicare pe varfuri, simultan cu ridicarea bratelor sus

7. Revenire pe toata talpa si coborarea bratelor inainte

8. Revenire P.I.

IV.P.I.Stand, cu bastonul inainte-jos de capete apucat.
1. Pas lateral cu piciorul drept, simltan cu ridicarea bralor sus
2. Indoirea trunchiului la varful picirului drept

3. Revenire in stand cu bratele sus

4. Revenire in P.I.

5. Pas lateral cu piciorul stang, simultan cu ridicarea bratelor sus
6. Indoirea trunchiului la varful piciorului stang

7. Revenire in stand cu bratele sus

8. Revenire in P.I.

V.P.I. Stand ghemuit cu bastonul inainte-jos de capete apucat
1.5. Extensia trunchiului simultan cu balansarea inapoi a piciorului drept si ridicarea bratelor sus.
2.4.6.8. Revenire P.I.
3.7. Extensia trunchiului simultan cu balansarea inapoi a piciorului stang si ridicarea bratelor sus 

VI.P.I.Stand departat, bastonul la umeri de capete apucat
1.Rasucirea trunchiului spre dreapta
2.3. Arcuire
4.Revenire P.I.

5.Rasucirea trunchiului spre stanga
6. 7. Arcuire
8.Revenire P.I.

VII.P.I.Stand departat, bastonul inainte-jos de capete apucat
1.5. Extensia trunciului cu ridicarea bratelor sus
2.6. Arcuire

3.7. Aplecarea trunchiului, bratele sus

4.8. Arcuire

VIII.P.I.Stand

1.Fandare inainte cu piciorul drept cu ridicarea bratele sus
2.3.Arcuire

4.Revenire P.I.
5.Fandare inainte cu piciorul stang cu ridicarea bratele sus
6.7.Arcuire

8.Revenire P.I.
IX.P.I.Stand departat inainte, bastonul asezat pe sol, un picior inainte celalalt inapoi, mainile pe solduri

1-8 Sarituri cu schimbarea picioarelor in aer
X.P.I.Stand lateral fata de bastonol asezat pe sol
1-8. Sarituri pe ambele picioare de-o parte si de alta a bastonului

XI.P.I.Stand departat lateral cu bastonul printre picioare, asezat pe sol
1.5. Saritura cu incrucisare, piciorul drept prin fata
2.4.6.8. Saritura in departat lateral
3.7. Saritura cu incrucisare, piciorul stang prin fata
-alergare cu genunchii sus 20m - sarituri cu fata pe ambele picioare peste 6 obstacole de 60cm -deplasare lateral la scara orizontala - deplasare cu pasi adaugati 8m – transportul unei mingi intre 4 jaloane aflate la distanta de 4m - alergare 40m la coada sirului opus;

-idem, cu sarituri laterale la corzi si cu deplasare la scara orizontala sub forma-pas lateral in interior-apropiere-pas lateral in exterior-pas in urmatorul spatiu;

-alergare in tempo 4/4 15m.

-aruncarea de la margine de pe loc cu ambele picioare pe aceiasi linie si cu un picior inainte, 15m intre parteneri;
-aruncare de la margine, precedata de 2-3m de elan;

-lovirea mingi cu capul din saritura, de pe loc, din minge oferita de partener;

-lovirea mingi cu capul din saritura, de pe loc, cu plecare din ghemuit, din minge oferita de partener;

-lovirea mingi cu doua maini de sus deasupra capului (loviri de control)  - 30 de repetari;

-lovirea mingi cu doua maini de sus cu deplasare 20m;

-pe perechi, pase cu doua maini de sus, precedata de pas de control, marind treptat distanta;

-pe perechi pase cu doua maini de sus, marind treptat distanta;

-pe perechi pase cu doua maini peste fileu;

-transportul materialelor

-alergare usoara 2/4

-mers cu miscari de respiratie profunda si mers corectiv cu mainile la ceafa

- aprecieri generale privind comportamentul in timpul lectiei

-prezentarea unor sugestii pentru activitatea independenta
-salutul
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	- linie pe un rand
- linie pe un rand

- coloana cate 1

- coloana cate 4
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
          ☺☺☺☺
- in trepte cate 4
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-doua coloane
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