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TITLUL Dezvoltarea rezistentei prin alergare de fond
LECTIEI
Disciplina Educatie Fizica si Sport

Informatii despre elevi?

Clasa

Gimnaziu (clasa a VI-a — exemplu)

Intervalul de varsta si nivelul
elevilor

12 ani

Caracteristici speciale ale
elevilor

Elevii clasei a VI-a prezinta un nivel mediu de dezvoltare
fizica si motrica, cu diferente individuale de rezistenta si
coordonare. Se remarca o capacitate crescuta de implicare
activa in jocuri si exercitii fizice, dar si o nevoie constanta de
ghidare n respectarea regulilor. Predomina un stil activ,
energic, iar motivatia este sustinuta prin activitati variate si
interactive.

Autor profesor

Nume si prenume!

Zamfir Theodor Cosmin

Scoala

Matei Basarab Brebu

Accentul in invatare al lectiei?

Subiectul lectiei

Importanta dezvoltarii rezistentei prin alergare

Obiective operationale

La finalul lectiei, elevii vor fi capabili:

o Sdexplice beneficiile alergérii de rezistenta.

e Sa aplice tehnica corecta a alergarii.

o Sa participe activ la un exercitiu de alergare
sustinuta.

e Sarespecte regulile de sigurantad in timpul efortului.

Cuvinte cheie

Alergare rezistenta

Metode

Activitate practica

Descriere RED

https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7055

Descrierea resursei

Aceasta resursa educationala deschisa este
destinata orei de educatie fizica si are ca scop
dezvoltarea capacitatii de efort prin activitati

Descriere
narativa

! Declar pe propria rdspundere c3 aceast3 resursa este originald

* - o— ®
———
-_—
=]
E -—_-I s
——
Ecosistem Digital pentru Tnvét_arc Sustenabild
cu Resurse si Practici Educationale Deschise

EDIS - PED: Ecosistem digital pentru invatare sustenabila
cu resurse si practici educationale deschise

PNRR. Finantat de Uniunea Europeana - UrmdtoareaGeneratieUE
https://mfe.govoro/pnrr/  https://www.facebook.com/PNRROficial/



TZU
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7055


> Planul National
de Redresare si Rezilienta

Finantat de
Uniunea Europeana
NextGenerationEU

de alergare de rezistenta. Lectia este
organizata in trei sectiuni (playlisturi), care
includ prezentarea temei, desfasurarea
activitatii practice si evaluarea finala a
cunostintelor.

Dezvoltarea capacitatii motrice generale, in
special a rezistentei, prin utilizarea unor
Scopul si activitati motrice accesibile si variate, care
°bie°ti‘fe|e contribuie la mentinerea sanatatii si formarea
resursei unei atitudini pozitive fata de efortul fizic.

Timp
estimat

3 Etapa 1 - Pregitirea lectiei (Playlist 1
— Introducere)

Lectia debuteaza cu o activitate introductiva in
care elevii acceseaza un material informativ
despre alergarea de rezistenta. Printr-un text
explicativ, o imagine ilustrativa si un videoclip 10min
demonstrativ, acestia inteleg ce presupune
alergarea de fond, care sunt beneficiile asupra
sanatatii si cum se realizeaza n conditii de
e T & siguranta. Obiectivele lectiei sunt prezentate in
activitatilor de invitare din  Mod clar, alaturi de linkul catre programa
lectie- pas cu pas organizare = $colara de educatie fizica.

si structura

. Etapa 2 — Activitate practica (Playlist
2 — Exercitiul propriu-zis)

Dupa intelegerea teoretica, elevii trec Ia
activitatea practica. Sub indrumarea 10min
profesorului si folosind instructiunile din
resursa, acestia parcurg o sesiune completa de
exercitii:

¢ incalzire generald (mobilitate articulara
si exercitii dinamice);
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e alergare continua timp de 10 minute
intr-un ritm constant;

o exercitii de relaxare si respiratie
controlata.

Activitatea este sustinuta de o imagine grafica
cu zonele de puls si de un videoclip demonstrativ
cu exercitiile de incalzire. Se pune accent pe
ritmul  propriu, respectarea regulilor si
mentinerea efortului intr-o zona moderata.

Etapa 3 - Evaluare si reflectie
(Playlist 3 — Fisa de evaluare)

Lectia se incheie cu o fisa de evaluare formata
din trei tipuri de itemi:

e intrebare grila pentru verificarea
cunostintelor teoretice;

e raspuns scurt pentru exprimarea 10min
beneficiilor alergarii;

o exercitiu de asociere pentru
consolidarea notiunilor de baza.

Elevii reflecta asupra activitatii desfasurate, isi
autoevalueaza performanta si 1isi exprima
intelegerea conceptelor predate.

Cum voi evalua elevii?
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Metode de evaluare

Metode de evaluare utilizate:

1. Observarea sistematica a comportamentului
motric

@ Folositd in timpul activitdtii practice (Playlist 2).
Profesorul urmareste participarea activa, tehnica de
alergare, respectarea indicatiilor, atitudinea fata de efort si
colegi.

2. Fisa de evaluare individuala

@  Inclusé in Playlist 3, ca metodd sumativd.
Contine itemi de tip grild, raspuns scurt si asociere, pentru a
verifica intelegerea notiunilor teoretice prezentate si
capacitatea de aplicare.

3. Autoevaluarea

@ Poate fi addugatd ca intrebare finald in fisa de evaluare

sau discutatad in clasa.
Elevii 1si analizeaza propriul efort si participare, raspunzand
la o intrebare de tip: ,Cum ai resimtit efortul in timpul
alergarii? Ai mentinut ritmul constant?”

4. Discutia dirijata / feedback reflexiv

@ La finalul lectiei, in clasd sau in chat-ul platformei.
Elevii sunt Tncurajati sa exprime ce au invatat si cum s-au
simtit Tn timpul activitatii fizice. Se pot folosi intrebari
deschise ca: ,,Ce ti s-a parut cel mai greu?” sau ,,De ce crezi
ca e importanta alergarea de rezistenta?”

Care sunt nevoile elevilor pentru a putea atinge obiectivele invatarii?

Cunostinte anterioare

Elevii trebuie sa cunoasca:

« principalele forme de deplasare (mers, alergare);
o clementele de baza ale unei alergari corecte (postura,
ritmul, respiratia);
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o regulile de comportament si siguranta in timpul
activitatilor fizice;

o notiuni despre efectele efortului fizic asupra
corpului.

Aceste cunostinte permit intelegerea si aplicarea corecta a
exercitiilor propuse in lectia de alergare de rezistenta.

Spatiu:

e teren de sport (curtea scolii, stadion sau sala de
sport ventilata);

e spatiu plat, fara obstacole, cu o lungime de minim
50 de metri pentru alergare.

Materiale:

Spatiu si materiale

e cronometru (profesorului sau aplicatie mobild);

e jaloane/conuri pentru marcarea traseului;

e planse ilustrative sau afise (optional);

o dispozitive digitale (tablete/telefoane) pentru
accesarea resursei RED;

e sistem audio/video pentru redarea materialelor
video din platforma.

Ce instrumente sunt necesare pentru a introduce resursa?

e CurrikiStudio — platforma principala pentru accesarea
resursei interactive

Obligatoriu  ® Browser web actualizat (Chrome, Firefox, Edge)

e Cont Google sau Curriki pentru logare

Aplicatii
implicate
Optional o YouTube — pentru redarea videoclipului
demonstrativ integrat
o Google Drive / Docs — pentru salvarea si
partajarea fisei de evaluare
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o Kahoot! / Wordwall — daca doresti sa extinzi
evaluarea in mod interactiv

Obligatoriu

Infrastructura

e Dispozitive cu acces la internet (tableta, laptop, telefon —
unul per grup sau individual)

e Proiector sau tabla interactiva (daca lectia este prezentata
frontal)

e Internet Wi-Fi stabil

/ echipament

Optional

e Boxe pentru sunet clar in redarea videoclipurilor

e Suport tipdrit pentru fisa de evaluare (pentru elevii fara
acces digital)

e Bratari fitness / cronometre individuale pentru
monitorizarea timpului de alergare

Tip de resurse de invatare

e Resursa digitald interactiva (RED), creata in platforma
Curriki

¢ Fisd de evaluare integrata in format digital

e Resurse multimedia: text explicativ, imagine ilustrativa,
videoclip demonstrativ

¢ Continut adaptat la nivelul clasei gimnaziale (clasa a V-a/
a Vl-a)

Resurse de Timp / Spatiu

e Durata estimata a lectiei: 45 de minute
e Distributie temporala:

e 5 min—introducerea temei si prezentarea
materialelor

e 10 min — incalzire si explicatii

e 15 min — alergare continua (cu adaptari)

e 5 min — exercitii de relaxare

e 10 min — completarea fisei de evaluare si reflectie
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e Spatiu necesar:

e Teren de sport sau zona de alergare marcata
corespunzator

e Spatiu 1n clasd/laborator multimedia pentru
introducerea si evaluarea digitala (sau acces
individual prin dispozitive)

Alte aspecte care trebuie luate in considerare

BIBLIOGRAFIE:
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e Epuran, M., Holdevici, I., & Tonita, F. (2001). Psihologia sportului de performanta.
Bucuresti: Editura FEST.

e Dragnea, A., & Bota, A. (1999). Teoria activitatilor motrice. Bucuresti: Editura Didactica si
Pedagogica.

e Curriki Studio — Platforma pentru crearea si distribuirea de resurse educationale
deschise: https://studio.curriki.org

e YouTube — Materiale video educative demonstrative pentru exercitii fizice:
https://www.youtube.com

c—— ® EDIS - PED: Ecosistem digital pentru invatare sustenabila
E 'f-=| s cu resurse si practici educationale deschise

Ecosistem Digital pentru Invitare Sustenabili

: en : ) PNRR. Finantat de Uniunea Europeana - UrmdtoareaGeneratieUE
cu Resurse si Practici Educationale Deschise ’ Y

https://mfe.govoro/pnrr/  https://www.facebook.com/PNRROficial/



https://www.youtube.com/

