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TITLUL Aruncarea la poarta in jocul de handbal
LECTIEI
Disciplina Educatie Fizica si Sport

Informatii despre elevi?

Clasa

a-V-a

Intervalul de varsta si nivelul
elevilor

12 ani

Caracteristici speciale ale
elevilor

Elevi cu performante ridicate / supradotati:
e Raspund mai rapid la sarcini, necesita provocari
suplimentare

Implicatii: includerea unor variante avansate de
exercitii sau roluri de leadership/coordonare in jocuri.

Autor profesor

Nume si prenume’

Ciobanu Luciana Mihaela

Scoala

Scoala Gimnaziala Tatarani

Accentul in invatare al lectie

i?

Subiectul lectiei

Aruncarea la poarta in jocul de handbal

Obiective operationale

e Dezvoltarea capacitatii de coordonare motrica.

o Aplicarea constienta a regulilor de joc si siguranta in
activitatile fizice.

e Participarea activa si cooperantd in jocurile de echipa.

Cuvinte cheie

coordonare motrica

jocuri de miscare

exercitii fizice

educatie fizica

abilitati motrice

echilibru
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viteza de reactie
colaborare
disciplind sportiva
invatare activa
cooperare
competente motrice
dezvoltare fizica

miscare creativa

Metode

Exercitiul fizic (demonstrativ si aplicativ)
— Folosit pentru exersarea deprinderilor motrice prin repetitie
si corectare.

e Jocul didactic (joc motric / sportiv)
— Favorizeaza invdtarea prin miscare si distractie, dezvoltand
cooperarea si motivatia.

e Metoda demonstratiei
— Profesorul sau un elev model arata executarea corecta a
miscarilor.

e Explicatia (verbala si vizuala)
— Se foloseste pentru prezentarea regulilor, scopului jocurilor
sau corectarea greselilor.

e Invatarea prin descoperire (explorare motrica)
— Elevii experimenteaza si descopera prin miscare solutii
proprii.

e Observatia activa si feedbackul formativ
— Elevii sunt incurajati sa observe si sd ofere sugestii colegilor.

e Lucrul pe grupe / echipe
— Stimuleaza colaborarea si implicarea activa in jocuri sau
exercitii.

Descriere RED (link Curriki)...

https:// studio.fram_eworkconsuIting.com/org/studiokZO/ project/10299
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Descrierea resursei

Descriere  Resursa educationald deschisa are ca scop initierea
narativa elevilor de clasa a V-a in jocul de handbal, prin
fnvatarea si exersarea unor elemente tehnice de
baza: prinderea, aruncarea si pasarea mingii.
Materialul este structurat sub forma unei lectii
interactive ce combina explicatii clare, imagini si
exemple practice, fiind adaptat nivelului de
dezvoltare fizica si psihosociala al elevilor din ciclul
gimnazial.

Dezvoltarea capacitatii elevilor de clasa a V-a de a
Scopul si  executa corect si eficient aruncarea la poarta in jocul
obiectivele de handbal, prin exercitii specifice, aplicarea
resursei tehnicilor de baza si stimularea spiritului de echipa.
Obiective

La finalul utilizarii resursei, elevii vor fi capabili
sa:

1. Recunoasca si descrie principalele tipuri
de aruncare la poarta (de pe loc, din
saritura, in deplasare).

2. Execute corect aruncarea la poarta din
pozitie statica, cu accent pe pozitia
corpului, coordonarea bratelor si directia
mingii.

3. Aplice tehnica aruncarii intr-un joc
simplificat sau ntr-o situatie de joc cu
partener.

4. Colaboreze activ cu colegii in timpul
exercitiilor si jocurilor motrice, respectand
regulile si rolurile.

5. Manifeste atitudine pozitiva fatd de
efortul fizic, fair-play si dorinta de
progres.

Timp
estimat

Descrierea narativa a
activitatilor de invatare din
lectie- pas cu pas organizare
si structura

Introducerea lectiei

Profesorul va incepe lectia cu o scurta discutie
despre importanta aruncirii la poarta n 10 min
handbal si despre tehnicile fundamentale folosite
pentru a inscrie. Se va pune accent pe cele trei

deplasare. Se va intreba clasa despre experientele

tipuri de aruncare: aruncarea de pe loc,
runcarea din siritura si aruncarea in
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Activitati:

o Prezentarea teoreticd a tehnicii aruncarii la
poarta (exemplificare cu imagini sau
videoclipuri scurte).

e Explicarea importantei pozitiondrii corecte
a corpului si a concentrarii in timpul
aruncarii.

Incalzirea

Profesorul va organiza un exercitiu de incilzire
generala, adaptat nevoilor elevilor, care va include
exercitii de mobilitate si activare a articulatiilor si
muschilor care sunt implicati In aruncarea la
poarta. In plus, vor fi incluse si exercitii de
coordonare si viteza de reactie pentru a pregati
corpul pentru miscarile din handbal.

10 min

Activitati:

e Sarituri laterale si aruncari de mingi
usoare (pentru dezvoltarea coordonarii si a
mobilitatii).

Demonstrarea tehnicilor de aruncare

Profesorul va demonstra corect fiecare tehnica de
aruncare (aruncarea de pe loc, din sdriturd si in
deplasare), punand accent pe pasii esentiali:
pozitia corpului, felul in care mingea este prinsa si 15 min
directia in care este aruncata. Fiecare tehnicd va fi
explicata detaliat, iar elevii vor observa cum se
face aruncarea corect.

Activitati:

e Demonstratie a aruncarii de pe loc:
aruncarea dintr-o pozitie statica, cu
utilizarea corecta a bratelor si a corpului.

o Demonstratie a aruncarii din saritura:
se explicd momentul potrivit pentru
sariturd si cum se foloseste impulsul pentru
0 aruncare mai puternica.
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o Demonstratie a aruncarii in deplasare:
elevii vor observa tehnica corecta a
aruncdrii in miscare, pastrand echilibrul.

Exercitii individuale si pe perechi

Elevii vor fi impartiti in grupe mici si vor exersa
aruncirile la poarta folosind tehnicile 20 min
demonstrate. Profesorul va circula printre grupe,
oferind feedback individualizat si corectand
posibilele greseli.

Activitati:

e Arunciri de pe loc: elevii vor exersa
aruncarea din pozitie statica,
concentrandu-se pe tintirea corecta a portii
si utilizarea bratului dominant.

e Aruncari din saritura: elevii vor exersa
saritura si aruncarea mingii in timp ce se
afld in aer, invatand sd coordoneze
miscdrile.

e Aruncari in deplasare: elevii vor face
aruncari in miscare, utilizand spatiul din
sald sau terenul de sport.

1 . u u o u .. o
Declar pe propria raspundere cd aceastd resursa este originald
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Cum voi evalua elevii?

Metode de evaluare

1. Evaluarea preciziei (arunciri pe zone)

Obiectiv: masurarea capacitatii elevului de a trimite mingea in zone prestabilite ale
portii.
Cum se aplica:

e Se marcheaza in poartd 4-6 zone (colturi, centru sus/jos).
e Elevul are 5-10 aruncari.
e  Fiecare zona are un punctaj (ex.: colturile = 3p, zonele centrale = 1p).

Rezultatul: scor total — precizia aruncarii.

2. Testul de arunciri succesive (numarare reusite)

Obiectiv: evaluarea eficientei la aruncare.
Cum se aplica:

e  Elevul executa 10 aruncari din aceeasi pozitie (ex.: 7 metri, 9 metri,
lateral).

e  Senoteaza cate goluri reuseste.

Rezultatul: numarul de aruncari reusite / 10.

3. Evaluarea vitezei mingii (cu radar sau aplicatie mobili)

Obiectiv: masurarea fortei aruncarii.
Cum se aplica:

e  Se foloseste un radar sportiv sau o aplicatie gratuita (ex.: ,,Speed Gun
App”).

e  Elevul executa 3 aruncari puternice.

e  Senoteazd cea mai mare viteza.

Rezultatul: viteza maxima (km/h).

4. Evaluarea tehnicii prin fisa observationala

Obiectiv: observarea corectitudinii executiei.
Indicatori (1-5 puncte fiecare):

Pozitia corpului si a picioarelor
Tmpingerea din piciorul opus
Ducerea bratului in spate
Rotirea trunchiului

Urmarirea mingii dupa aruncare
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Rezultat: scor total tehnic.

5. Aruncarea in alergare (test de coordonare + finalizare)

Obiectiv: evaluarea capacitatii de a integra tehnica in actiune de joc.
Cum se aplica:

e Elevul parcurge un traseu cu 3 pasi de elan + aruncare.
e  Sunt testate: ritmul pasilor, priza mingii, aruncarea in saritura.

Care sunt nevoile elevilor pentru a putea atinge obiectivele invatarii?

Cunostinte anterioare

a) Cunostinte motrice de bazi

e  deprinderi fundamentale (alergare, opriri, sarituri, prinderi si aruncari);
e  coordonarea miscarilor si orientare in spatiu;
e  utilizarea corectd a mingii (prindere, pasare, dribling la nivel de baza).

b) Cunostinte specifice activitatii

e regulile elementare ale jocului/disciplinei (ex.: Tn handbal — pasii,
driblingul, tipurile de aruncari);
intelegerea obiectivelor lectiei;
familiarizarea cu vocabularul specific (ex.: ,,pozitie de pregatire”,
,aruncare din sariturd”).

¢) Cunostinte legate de siguranta
e  comportamentul adecvat in timpul exercitiilor;

e  respectarea regulilor pentru evitarea accidentarilor;
e  gestionarea spatiului si distantei fata de colegi.

Spatiu si materiale

a) Spatiu adecvat

teren suficient de mare pentru desfasurarea exercitiilor in siguranta;
marcaje vizibile pentru delimitarea exercitiilor si a traseelor;
aerisire si conditii optime pentru activitati fizice;

zone clare pentru organizare, aliniere si revenire.
b) Materiale specifice

mingi corespunzatoare varstei si nivelului elevilor;

porti sau tinte pentru exercitii de precizie;

jaloane, conuri sau repere pentru trasee;

veste/sorturi pentru diferentierea echipelor;

panouri, table magnetice sau imagini pentru explicatii vizuale.

c) Materiale de siguranta
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e  suprafatd adecvata (antiderapanta, fard obstacole);
e  trusd de prim ajutor;
e  echipament sportiv corespunzator (incaltaminte adecvata).

Ce instrumente sunt necesare pentru a introduce resursa?

o Platforma de prezentare a resursei (ex: Google Classroom, Microsoft Teams,
Educred sau o aplicatie de vizualizare PDF/powerpoint).

Obligatoriu
Aplicatii
implicate o Aplicatie pentru afisarea materialului digital (ex: PowerPoint, Google Slides,
PDF Reader).

o Eventual aplicatie video daca resursa include demonstratii (ex: YouTube sau
player video local).

® Aplicatii interactive pentru exercitii sau feedback (ex: Kahoot, Quizizz,

Optional i
Pt Mentimeter).

o Aplicatii de editare sau desen pentru completare colaborativa (ex: Jamboard,
Whiteboard).

o Platforme de comunicare suplimentara (ex: WhatsApp, Messenger — pentru
‘anunturi, daca scoala permite).

Obligatoriu ® | aptop / calculator functional.
Infrastructura

/ echipament o Videoproiector sau tabla interactiva.

o Conexiune la internet stabild (daca resursa este online).

o Echipamente sportive specifice activitatii (ex.: mingi, conuri, porti — in cazul unei
resurse de educatie fizica).

. ® Di i i i
Optional Difuzoare audio pentru materiale video.
o Tabletd / telefon pentru demonstratii filmate.

o Camera video pentru evaluare prin inregistrare.

o Kituri suplimentare (veste, jaloane, repere vizuale suplimentare).

® Resurse digitale: prezentari PowerPoint, fise PDF, animatii, tutoriale video,

Tip de resurse de invatare AN .
aplicatii interactive.

o Resurse materiale: mingi, conuri, jaloane, porti, echipamente specifice

disciplinei.
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elev-model.

o Resurse vizuale: imagini secventiale, postere, diagrame.

o Resurse demonstrative: exemple filmate, demonstratii ale profesorului sau unui

Resurse de Timp / Spatiu o Timp pentru prezentarea resursei (5—-10 min).

o Timp pentru exersare aplicata (20-30 min).

o Timp pentru reflectie si feedback (5 min).

e Spatiu didactic tehnic: clasa cu videoproiector sau laborator multimedia.
e  Spatiu practic: sala de sport, teren sau loc adecvat pentru exercitii.
e Spatiu sigur: zone delimitate pentru lucru, fara obstacole.

Alte aspecte care trebuie luate in considerare
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