 

Plan de lecție

Data: 15.11.2023	
Clasa: a III- a B
Profesor învățământ primar: Plan de lecție
Aria curriculară: Educație fizică, sport și sănătate
Disciplina: Joc și mișcare
Subiectul lecției: Capacitatea psiho-motrică. Jocuri de mișcare și ștafete cuprinzând variante de sărituri cu desprindere de pe un picior și de pe ambele picioare cu coardă. Jocuri: Suveică dublă și Rațele și vânătorii.
Tipul lecției: Formare de priceperi și deprinderi
Competențe specifice:
1.1. Aplicarea deprinderilor locomotorii în cadrul unor jocuri de întrecere
1.3. Utilizarea deprinderilor motrice de bază pentru realizarea unor activități ludice, cu caracter complex și eforturi diferite
2.1. Gestionarea relațiilor intra-grup și inter-grup în activitățile de joc și mișcare
2.2. Acceptarea echilibrată a victoriei/înfrângerii în cadrul jocurilor de mișcare
Obiective operaționale:
Cognitive:
O1 – Să respecte regulile impuse de joc.
O2 – Să colaboreze cu ceilalți elevi în vederea realizării demersului didactic.

Afective:
O3 – Să manifeste interes pentru înţelegerea şi aplicarea etapelor de executare a jocurilor.                                                                                                                                                                    O4 – Să manifeste spirit competitiv și fair play.

Psihomotorii:                                                                                                                
O5 – Să realizeze exercițiile de încălzire pentru a pregăti organismul pentru efort.O6 – Să adopte o poziție corectă și comodă a corpului pe parcursul lecției.

   Strategia didactică:
metode: conversația, demonstrația, explicația, exercițiul, jocul didactic;
[bookmark: _30j0zll]mijloace: fluier, minge
c) forme de organizare: frontal, individual, pe grupe.
Durata: 50 minute
Bibliografie:https://media.hotnews.ro/media_server1/document-2014-10-14-18303588-0-programa-joc-miscare-clasele-iiia.pdf

						DESFĂȘURAREA ACTIVITĂȚII

	Etapele lecției
	Conținutul lecției
	Strategie didactică
	Evaluare

	
	
	Metode
	Mijloace
	Forme de organizare
	

	1.Moment organizatoric
1 min
	Se crează condițiile necesare unei desfășurări propice a lecției. Pregătesc materialele, asigur ordinea și disciplina.
	Conversația
	
	Frontal
	Se evaluează pregatirea elevilor pentru activitate.

	2.Pregătirea organismului pentru efort
10 min
	Execut împreună cu elevii pregătirea organismului pentru efortul care va avea loc în cadrul jocurilor.
Variante de mers:
-mers pe vârfuri cu brațele sus, către cer, deasupra capului perfect întinse;                     
 -mers pe călcâie cu mâinile la spate;
 -mers pe partea exterioară a labei piciorului cu ducerea mâinilor la ceafă.
Variante de alergare:             
-alergare ușoară;
-mers de revenire:
-alergare cu genunchii la piept;
-mers de revenire;         
-alergare cu pendularea gambei înapoi, atingând șezuta;
-mers de revenire;
-alergare cu pas adaugat;
-mers de revenire.
Variante de sărituri:
-pas sărit.
-mers de revenire.
-pas săltat.
-mers de revenire.
Exercițiul 1 (cap-gât) 
P.I. - stând depărtat, palmele pe șolduri;
T1-T2– aplecarea capului;
T3-T4– extensia capului - prin arcuire;
Exercițiul 2 (cap-gât)
P.I.– stând depărtat, palmele pe șolduri;
T1-T2– răsucirea gâtului spre stânga; 
T3-T4– răsucirea gâtului spre dreapta;

Exercițiul 3 (membre superioare) 
P.I. – stând depărtat;
T1-T2-T3-T4– rotirea brațelor în spre înainte;
T5-T6-T7-T8–rotirea brațelor în spre înapoi;
Exercițiul 4 (membre superioare) 
P.I – stând depărtat cu palmele la nivelul pieptului;
T1-T2 – arcuirea brațelor îndoite la piept; 
T3-T4 – extensia cu întinderea brațelor în lateral;
Exercițiul 5 (trunchi-bazin) 
P.I. – stând depărtat cu palmele pe șolduri;
T1-T2 – răsucirea trunchiului spre stânga; 
T3-T4 – răsucirea trunchiului spre dreapta;
Exercițiul 6 (trunchi-bazin) 
P.I. – stând depărtat cu palmele pe șolduri;
T1-T2 – îndoirea laterală a trunchiului spre stânga; 
T3-T4 – îndoirea lateral a trunchiului spre dreapta;
Exercițiul 7 ( membre inferioare)
P.I. – cu palmele pe șolduri;
T1-T2 – fandare cu piciorul stâng în spre înainte;
T3-T4 – fandare cu piciorul drept în spre înainte;
Exercițiul 8 ( membre inferioare)
P.I. – cu palmele pe șolduri;
T1-T2 – fandare cu piciorul stâng în lateral;
T3-T4 – fandare cu piciorul drept în lateral;
	


	
	
	Evaluarea se realizează prin aprecieri verable.

















	3.Anunțarea temei și a obiectivelor
1 min
	„Dragilor, astăzi vom învăța două joculețe foarte intersante numite Suveică dublă și Rațele și vânătorii”
	Conversația
Explicația

	
	
Frontal
	

	4.Explicarea, dirijarea și executarea jocurilor noi
35 min

	Suveică dublă
Etape:
1. Prezentarea regulilor jocului
Se împarte colectivul de elevi în două grupuri. Fiecare grup va forma un șir. Cele două șiruri vor fi orientate unul cu fața la celălalt. Primul elev din șirul A va primi mingea pe care o va pasa primului elev din șirul B și se va așeza la capătul șirului B. Cel care a primit mingea o va pasa celui din grupa A aflat în fața sa și va merge la sfărșitul șirului A. Jocul continuă astfel când primii elevi ajung din nou în fața șirurilor.
2. Jocul de probă
3. Jocul propriu-zis
4. Complicarea jocului
5. Încheierea jocului
6. Analiza modului de desfășurare
Rațele și vânătorii
Etape:
1. Prezentarea regulilor jocului
Vor fi aleși doi copii care vor fi numiți vânători. Aceștia de vor așeza ăntr-un capăt și în altul a terenului stabilit. În interiorul terenului se vor afla ceilalți elevi (Rațele) Care vor alerga și se vor feri de mingea pe care vânătorii o vor arunca spre ei. Dacă o “rață” este atinsă de minge, aceasta iese din joc, însă dacă prinde mingea în mâini, primește o viață pe care o va folosi in cazul în care este lovit de minge pentru a nu ieși din joc.
2. Jocul de probă
3. Jocul propriu-zis
4. Complicarea jocului
5. Încheierea jocului
6. Analiza modului de desfășurar

	Conversația

Explicația

Demonstrația

Jocul didactic

Explicația









	



Fluier
	
Frontal


Pe grupe


	Evaluarea se realizează prin aprecieri verbale














	5.Revenirea organismului după efort
2 min

	Se va realiza prin intermediul unor exerciții fizice.
-mersul cu scuturarea brațelor și a membrelor inferioare;
-mersul cu exerciții de inspirație și expirație.
	Conversația
Explicația
Exercițiul
	Fluier
	Frontal
	Evaluarea se realizează prin aprecieri verbale.

	6.Aprecieri și concluzii
1 min
	Voi face aprecieri generale și individuale asupra activității și a comportamentelor elevilor.
	Conversația
	
	Frontal
Individual
	Evaluarea se realizează prin aprecieri verbale.



