PLAN DE LECTIE

LICEUL TEHNOLOGIC DE INDUSTRIE ALIMENTARA ,FETESTI
PROFESOR:STANESCU MONICA-ALEXANDRA
CLASA:alIX a
COLECTIV:20
DATA:07.03.2023
LOC DE DESFASURARE:sala de sport
MATERIALE:mingi handbal,jaloane
TEME:

1.Viteza

2.HANDBAL-pase din alergare cu aruncare la poarta
Obiective motrice:

1.S4a se realizeze executi cursive si expresive

2.S4 se realizeze numarul de repetari precizat pentru fiecare exercitiu
Obiective cognitive:

1.Sa se cunoasca ordinea Tn care se lucreaza pentru dezvoltarea calitatilor motrice

2.S4 se precizeze doua avantaje ale dezvoltarii calitatilor motrice
Obiective afective:

1.Sa colaboreze cu colegii in vederea realizarii scopului propus

2.54a se realizeze eforturi de vointa



VERIGI S| DURATA

CONTINUT

DOZARE

FORMATII

OBS.

1.0rganizarea
colectivului de elevi
2 min

-adunarea

-alinierea

-verificarea echipamentului si a
starii de sanatate

-anuntarea temelor

1n linie pe
un rand
O O0OO0OO0O0

2.Pregatirea
organismului pentru
efort

5 min

-alergare usoara

-mers pe varfuri cu bratele
paralele deasupra capului
-mers normal

-mers pe calcaie cu bratele la
spate

-mers normal

-alegare cu genunchi la piept
-mers normal

-alergare cu calcaile la sezut
-mers normal

-alergare cu pas adaugat
-mers normal

-pas sarit

-mers normal

-pas saltat

-mers normal

1T
1L

1l
1L
1l
1L
1l
1L
1l
1L
1l
1L
1l
1L
1l

Tn coloana
cate unul
O

0 O O O O

3.Influentarea
selectiva aparatului
locomotor

10 min

a)stand departat cu bratele in
sold:

T1-2-aplecarea capului cu arcuire
T3-4-extensia capului cu arcuire
T5-6-aplecarea capului cu arcuire
T7-8-extensia capului cu arcuire
b)stand departat

-rotari de brate spre Tnainte

- rotari de brate spre Thapoi
c)stand departat cu batele indoite
la nivelul pieptului

T1-2-extensia bratelor(indoite) cu
arcuire

T3-4- extensia bratelor(intinse) cu
arcuire

T5-6- extensia bratelor(indoite)
Cu arcuire

T7-8- extensia bratelor(intinse) cu
arcuire

d)stand departat

T1-2-extensia trunchiului cu
bratele intinse deasupra capului
Cu arcuire

T3-4- aplecarea trunchiului
atingand solul cu arcuire
T5-6- extensia trunchiului cu

2X

2X

2X

In coloana
de
gimnastica
O O O

O O O O

@) o O
@) o O
@) o O




bratele intinse deasupra capului
Ccu arcuire

T7-8- aplecarea trunchiului
atingand solul cu arcuire
e)stand departat cu palmele in
sold

T1-2-rasucire de trunchi spre
stanga cu arcuire
T3-4-rasucire de trunchi spre
dreapta cu arcuire
T5-6-rasucire de trunchi spre
stanga cu arcuire
T7-8-rasucire de trunchi spre
stanga cu arcuire

f)stand

-fandari laterale spre stanga si
spre dreapta cu arcuire
g)stand

- 10 sarituri ca mingea

2X

2X

4. \iteza
10min

-in coloana cate doi

La semnal auditiv si vizual se
executa plecari :

- cu startul de sus cu fata si cu
spatele pe directia spre alergare
-din ghemuit cu fata si cu spatele
pe directia de alergare

-din pozitie de flotare cu fata si cu
spatele pe directia de alergare

3X

3X

3X

In coloana
cate doi

O O

O O

O O

O O

5. HANDBAL- pase
din alergare cu
aruncare la poarta
20min

-cate doi din alergare pase cu
doua maini de deasupra capului
-cate doi din alergare pase Tmpins
de la piept cu aruncare la poarta
-cate doi pase din alergare cu o
mana cu aruncare la poarta

-cate doi pase n doi din alergare
cu Incrucisare s$i aruncare la
poarta

-cate trei pase din alergare cu
aruncare la poarta

- Handbal cu tema

Finalizarea la poarta se face doar

din Incrucisare

2X

2X

2X

2X

2X




6.Revenirea -alergare usoara 1T 1n coloana
organismului dupa -mers cu miscari de respiratie 1T cate unul
efort o
Imin o

O

O
7.Concluzii si -evidentierea elevilor care au 1n linie pe
aprecieri lucrat corect un rand
2min -recomandari pentru activitatea 00000

viitoare




