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TITLUL Alergare de viteza — startul de jos si lansarea de la start
LECTIEI
Disciplina Educatie fizica si sport

Informatii despre elevi?

Clasa

a Vlll-a

Intervalul de varsta si nivelul
elevilor

14 - 15 ani

Caracteristici speciale ale
elevilor

Autor profesor

Nume si prenume!

lancu Elena - Roxana

Scoala

Scoala Gimnaziala Manesti

Accentul in invatare al lectiei?

Subiectul lectiei

Alergare de viteza — startul de jos si lansarea de la start

Obiective operationale

https://pedagogie-
digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=762
9#h5pbookid=107958&chapter=h5p-interactive-book-
chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-
le05dfecOfec&section=0

Motrice:

- Sa execute corect asezarea picioarelor pe sol
astfel incat bratele sa cada perpendicular pe
sol, centrul de greutate fnainte, iar propulsia
sa fie cat mai puternica ;

- Sareactioneze prompt la comenzile
profesorului;

Cognitive :

- Sa cunoasca etapele premergatoare startului
de jos si lansarii de la start;

- Sa cunoasca regulile de desfasurare a exercitiilor
propuse;

Afective:

- Sa colaboreze cu colegii in vederea realizarii
scopului propus;

! Declar pe propria rispundere c3 aceastd resursa este original3

- — ®
——
-_—
- =
E -—_-_-I s
e —
Ecaosistem Digital pentru invégarc 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 - UrmatoareaGeneratieUE
https://mfe.gov.ro/pnrr/ https://www.facebook.com/PNRROficial/


https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-1e05dfec0fec&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-1e05dfec0fec&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-1e05dfec0fec&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-1e05dfec0fec&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-ee8de264-ba31-4288-8350-1e05dfec0fec&section=0

> Planul National
de Redresare si Rezilienta

Finantat de
Uniunea Europeana
NextGenerationEU

- Sa-si incurajeze colegii pentru o participare
activa;

Cuvinte cheie Alergare, start, lansare la start, viteza

explicatia, demonstratia, conversatia, apreciere verbala ;
exersarea mai multor deprinderi si/sau priceperi motrice:
exersarea complexelor de dezvoltare fizica armonioasa;
exersarea pentru formarea “capacitatii de organizare”;
exersarea pentru formarea capacitatii de practicare autonoma
a exercitiilor fizice, exersarea actelor si actiunilor motrice in
conditii relativ constante.

Metode

Descriere RED (link Curriki)...

https://pedagogie-
digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629

Resursa reprezinta un material digital realizat
in EDIS PED in care s-au folosit mai multe
aplicatii si platforme digitale (YouTube,
Learningapps, Storyjumper, WordArt,
Microsoft Copilot) asa incat elevii sa fie
motivati sa participe interactiv la ora,
facilitdnd intelegerea elementelor de continut
si insusirea unor tehnici corecte de alergare,
start si lansarea de la start.

Am realizat 6 slideuri, inserand text, imagini,
video, dar si link-uri catre aplicatiile folosite.
Pe coperta, am inserat titlul lectiei si o imagine
sugestiva.

Descriere

Descrierea resursei -
narativa

Pe primul slide, utilizat pentru Captarea
atentiei, am inserat link-ul pentru resursa
creata n aplicatia Learningapps

Pe slide-ul al doilea, se regdseste un link-ul
unei secvente din film, preluat de pe Youtube.
Pe al treilea slide, am scris cerinta propusa si
am incarcat link-ul unui videoclip, preluat de
pe Youtube.

Pe slide-ul patru se regaseste resursa realizata
in aplicatia Learningapps , care vizeaza un
exercitiu utilizat pentru obtinerea
performantei.,

Pe slide-ul cinci, cuprinde sarcina de lucru,
link-ul catre aplicatia WordArt si o imagine
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realizata in WordArt (exemplu pentru elevi).
Slide-ul al saselea am inserat link-ul catre
resursa realizata in aplicatia Storyjumper, in
care se regdsesc sarcinile de lucru. Aceasta
resursa va fi completata de catre elevi acasa.

Scopul si
obiectivele
resursei

Scopul acestor resurse digitale la lectia de
Educatie Fizica si Sport este de a sprijini
dezvoltarea abilitatilor motrice si tehnice ale
elevilor in contextul activitatilor de alergare de
viteza. Prin utilizarea resurselor interactive si
atractive, se urmareste stimularea motivatiei,
consolidarea tehnicilor corecte de start si
promovarea unui comportament sportiv si a
fair-play-ului, contribuind astfel la formarea
unor atitudini pozitive si a unor calitati morale.

Timp
estimat

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

Momentul organizatoric
- adunarea, alinierea, salutul;

- prezenta, verificarea tinutei, a starii de 2 min.

sanatate;

- anuntarea temelor

Captarea atentiei - Se propune elevilor
rezolvarea unui joc realizat in Learningapps .
https://pedagogie-

digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php 4 min

?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-

interactive-book-chapter-c3a93c2b-965a-46d7-

8c16-dcf7c2ab5f3d&section=0&focus=true

https://pedagogie-

digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.p

hp?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-

interactive-book-chapter-7bbab276-a694-43ec-

bacc-b60bca05a4f4&section=0

Pregatirea organismului pentru efort

- mers normal 8 min
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- mers pe varfuri, bratele sus;

- mers normal

- mers pe calcaie, mainile la spate;

- mers normal

- mers ghemuit;

- mers normal

- alergare usoara;

- mers normal

- alergare cu genunchii sus;

- mers normal

-alergare cu pendularea gambelor inapoi.
- mers normal

- alergare cu pendularea gambelor inainte
- mers normal

- mers cu miscari de respiratie

Influentarea selectiva a aparatului
locomotor

Exercitiul 1:

Stand departat, bratele intinse inainte, bastonul
in ambele maini:

T1 — aplecare capului inainte cu ridicarea
bratelor sus;

T2- Revenire 8 min
T3 — extensia capului cu coborarea bratelor jos;
T4 — revenire

T5-8 — se repeta

Exercitiul 2:

Stand departat, bratele sus, bastonul in ambele
maini:

T1-2 — indoirea trunchiului lateral spre stanga
Cu arcuire;

T3-4 - indoirea trunchiului lateral spre dreapta

Ccu arcuire;
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T5-8 — se repeat

Exercitiul 3:

Stand departat, bratele sus, bastonul Tn ambele
maini:

T1-2 — extensii de trunchi cu arcuire;

T3-4 — indoirea trunchiului spre inainte cu
arcuire.

T5-8 — se repeta

Exercitiul 4:
Stand, bratele jos, bastonul in ambele maini:

T1- fandare laterald spre stanga cu ridicarea
bratelor sus;

T2 — revenire;

T3- fandare laterald spre dreapta cu ridicarea
bratelor sus;

T4- revenire

5-8 — se repeta

N

Exercitiul 5:
Stand, bratele jos, bastonul in mana stanga:

T1- ridicarea piciorului stang indoit si trecerea
bastonului pe sub picior in méana dreapta;

T2- revenire

T3- ridicarea piciorului drept indoit si trecerea
bastonului pe sub picior in mana stanga;

T4- revenire

T5-8- se repeta

Exercitiul 8:
Stand, bratele jos, bastonul in ambele maini:
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T1- sariturd in departat cu ridicarea bratelor sus;

T2- sariturd in apropiat cu coborarea bratelor
jos;

T3-10 — se repeta

Exercitiul 9:

Stand departat:

Ducerea bratelor prin lateral sus cu inspiratie

Ducerea bratelor prin lateral jos cu expiratie

Alergarea de viteza-
startul de jos silansarea de la start
Se va urmari videoclipul :

https://pedagogie-
digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.p
hp?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-
interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-
459e-2608-e0bd897750c6&section=0

Apoi se trece la executarea startului.
Startul de jos si lansarea de la start: 18 min

1. Start din picioare, dintr-o pozitie in care
greutatea corpului se afla pe piciorul din fata,
piciorul din spate fiind sprijinit inapoi la o
distanta mai mare. Plecarea se face la
comanda pe o distanta de 3-5 m.

2. Plecare din pozitia ghemuit cu sprijin pe
palme, cu un picior in spate la o talpa.

3. Plecare din pozitia fandat cu sprijin pe
palme.

4. Luarea pozitiei "pe locuri” apoi “gata” cu
revenire.

5. Luarea pozitiei corespunzatoare comenzii
"pe locuri” apoi "gata “, urmate de plecare la
comanda profesorului pe distanta de 10 m..

Obtinerea performantei

Orientez elevii spre rezolvarea urmatorului

—— ® EDIS - PED: Ecosistem digital pentru invatare sustenabila
E :—.—-;-:I s cu resurse si practici educationale deschise

E“’R““Cm D‘F:f" penury i”"éFa““IS”ét“"a:f“é PNRR. Finantat de Uniunea Europeana - UrmitoareaGeneratieUE
Cu Resurse sI Fractcl ucationale eschise -
' ' https://mfe.gov.ro/pnrr/ https://www.facebook.com/PNRROficial/


https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-459e-a608-e0bd897750c6&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-459e-a608-e0bd897750c6&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-459e-a608-e0bd897750c6&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-459e-a608-e0bd897750c6&section=0
https://pedagogie-digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-088e15ab-9b43-459e-a608-e0bd897750c6&section=0

Finantat de
Uniunea Europeana
NextGenerationEU

> Planul National
de Redresare si Rezilienta

exercitiu

https://pedagogie-

digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.p
hp?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-
interactive-book-chapter-905ccc73-29a1-4b5c-
9901-b8952234f7268&section=0 3 min

Feedback

Elevii vor crea o prezentare vizuala atractiva
folosind WordArt pentru a ilustra tehnica de
start ,de jos” si lansarea la start in alergarea de
vitezd, demonstrand intelegerea si aplicarea
corecta a acestor tehnici.

https://pedagogie-
digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.
php?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p 7 min
-interactive-book-chapter-d3b57d20-5013-
4179-8360-1f6adfdaclaa&section=0

Asigurarea retentiei si transferului

Elevii vor raspunde, acasa, la intrebarile din
cartea realizata in StoryJumper.

https://pedagogie-
digitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.p
hp?id=7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-
interactive-book-chapter-719bbb5a-6a1f-4d6b-
8326-b26233def370&section=0

Cum voi evalua elevii?

Observarea sistematica a cooperarii in cadrul grupului
Metode de evaluare chestionare orala, exercitiu learningapps

Care sunt nevoile elevilor pentru a putea atinge obiectivele invatarii?

Cunostinte anterioare Bazele alergarii, exercitii de incalzire si stretching, exercitii de
respiratie
Spatiu si materiale Sala de sport, tabla inteligenta/videoproiector, tablete

Ce instrumente sunt necesare pentru a introduce resursa?

Obligatoriu Youtube, Learningapps, Storyjumper, Curriki, WordArt,
Aplicatii Microsoft Copilot
implicate ] -
Optional
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Obligatoriu Tabla inteligenta/videoproiector, tablete, conexiune
Infrastructura Internet
/ echipament

Optional

Tip de resurse de invitare Resurse digitale interactive si colaborative

Resurse de Timp / Spatiu 50 min, salad de sport

Alte aspecte care trebuie luate in considerare

BIBLIOGRAFIE:https://pedagogiedigitala.unibuc.ro/moodle/contentbank/view.php?id=
7629#h5pbookid=10795&chapter=h5p-interactive-book-chapter-1f365e7b-5d6a-4355-
ad4a3-bf231213a263&section=0

1. ***Suport de curs, ,Pedagogie digitala” — formare EDIS PED, Conf.univ.dr. Silvia
Fat

2. Constantinescu Octav, Elena Andron, Marin lon, Jeni Lupu Banga, Nicolae
Cojocaru, Alexandru Gheorghe, Chelban Marin, loana-Eva Sabou, Veronica Anton,
Tataru Teodor, Chiciusca Radu (2008)- Metodica predarii educatiei fizice in ciclul
primar, Editura Gheorghe Alexandru, Craiova;

3. Corina Barbu, Marius Stoica (2000) —Atletism — Metodica predarii exercitiilor de
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