


	1.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa: XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției: Exerciții aplicative: - parcursuri aplicative cu diverse îmbinări de: deplasări – escaladări – coborâri; deplasări – târâri– transportări;
                              parcursuri applicative în grup cu character competitiv.  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	







O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Tehnica securității , autoasigurarea în procesul practicării gimnasticii.                                              
Elevii receptează vizual informaţia prezentată pe ecran, completând orar șirul de reguli.
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire



Brainstorming
	



Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate

[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
 

	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană









	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3








O5
	1. Exerciții aplicative: - parcursuri aplicative cu diverse îmbinări de: deplasări – escaladări – coborâri; deplasări – târâri– transportări; parcursuri applicative în grup cu character competitiv.
Deprinderi motrice specifice gimnasticii acrobatice:
-elemente: Sărituri în lungime,flotări, târârea pe sub obstacol, ridicarea și transportul de greutăți, sărituri în spații marcate, aruncarea mingii la țintă, deplasare în echilibru pe bancă, rostogolire înainte din ghemuit, ecscaladarea unui obstacol, alergare de viteză. Repetare.
-elemente : - Alergare pe banca de gimnastică așezatăînplanînclinat; săritură în adâncime de pe banca de gimnastică; rostogolireînaintegrupat; roată laterală.
2. Dezvoltarea deprinderilor de locomoție de stabilitate, de manipulare, aplicativ-utilitare prin traseu aplicativ . Plecarea în traseu se realizează din poziţia stând cu fața la banca de gimnastică, așezată longitudinal, cu cronometrarea din momentul primei mişcări a candidatului.
 a. De la linia de start, plecare liberă și alergare pe distanța de 2 m, deplasare rapidă în echilibru începând cu primul pas pe capătul apropiat al băncii, urmată de întoarcerea de 360º pe bancă (prin procedeu la alegere); continuarea deplasării şi coborâre, cu ultimul pas pe capătul depărtat al băncii.
 b. Alergare pe distanţa de 3 m şi săritură în sprijin depărtat, peste capra de gimnastică (h -1,10 m). Alergare pe distanța de 2 m și aruncarea unei mingi medicinale (F – 2 kg/distanța 5 m; B – 4 kg/6 m). 
c. Efectuarea legată a două sărituri în lungime de pe loc (F – 3 m/B – 4 m).
 d. Alergare pe distanța de 5 m cu ocolirea unui jalon, cu schimbarea sensului de deplasare 180º spre stânga. e. Alergare de viteză pe distanța de 20 m până la linia de sosire.

	




15 min.








20 min.

	
                                                                
  

             De cerc

          







  Frontal
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare





Fișe
  Marcaje
	


Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.
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2.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției: Combinație acrobatic acent pe echilibru pe un picior în diverse variante;                             
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.


	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	







O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Tehnica securității , autoasigurarea în procesul practicării gimnasticii.                                              
Elevii receptează vizual informaţia prezentată pe ecran, completând orar șirul de reguli.
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire



Brainstorming
	



Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate

Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
 

	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană









	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3

O5
	1. Combinație acrobatic accent pe echilibru pe un picior în diverse variante; 
   - Flexia și extensia falangelor mâinilor;
 -Rotirea mîinilor strânse în pumni în interior și exterior;
 -Rotirea antebrațelor înainte,înapoi;
-Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
-Rotirea brațelor înainte înapoi;
-    Stăm pe un picior pe o suprafață solidă și plană și menține echilibrul timp de 10-30 de secunde. Nimic altceva, doar ridică un picior câțiva centimetri de la sol. Apoi, creștem dificultatea făcând suprafața moale (covor, iarbă, perne, saltele, nisip),
 Încearcăm cu ochii închiși. Atenție, o să cazi repede prima dată! Ai grijă să te ții de ceva și să-ți deschizi ochii când simți că te dezechilibrezi. Încearcăm ambele variante: ochii închiși pe diverse suprafețe moi.
Folosim o minge bosu: partea plată e mai ușoară, să stăm pe minge în sine e mai greu,încearcăm peste tot, pe suprafețe interesante, pante.  
Stăm pe un picior în timp ce comunici cu colegul, fredonezi o melodie, culegi obiecte mici, de jos.

	

16 min.








14 min.

	
                                                                
  

             De cerc

          



            Frontal
	
   Demonstrația
    Evaluare

    Repetării

 
Eexplicația
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare
Fișe
  Marcaje
	Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.





3.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției: Combinație acrobatic : rostogoliri înainte și înapoi, diferite variante.  
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.




	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	







O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Tehnica securității , autoasigurarea în procesul practicării gimnasticii.                                              
Elevii receptează vizual informaţia prezentată pe ecran, completând orar șirul de reguli.
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire



Brainstorming
	



Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate

Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	
	          În coloană

	Repetării

 
Eexplicația

	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană





	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	
O4 





O3

O5
	1. Rostogoliri, diferite variante. 
 Rostogoliri înainte şi înapoi din diferite poziţii iniţiale; rostogoliri consecutive înainte;înainte gemuit îndepărtat, înapoi în ghemuit depărtat;
Rostogolire inainte in ghemuit - Metodica învățării
Din ghemuit cu mâinile sub genunchi apucat, rulare înapoi până pe ceafă și revenire;
· anterior cu revenire în sprijin ghemuit;
· anterior cu ridicare în stând cu brațele sus;
· Rostogolire înainte de pe o suprafață ridicată;
· Pe o saltea cu un plan inclinat, din stând – rostogolire înainte în ghemuit;
· Rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit;
·    Șir  de rostogoliri înainte din ghemuit în ghemuit cu viteze diferite;
 
[image: Rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit]



	

16 min.






19 min.







	
                                                                
  

             Pe cerc

          


              Individual
	
   

Repetării

 
Eexplicația
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare
Fișe
  Marcaje
	Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.Salutul.
	

5 min.
	
- în linie pe un singur rând 
	Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate.










4.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției: Combinație acrobatică folosind podul în diverse variante.                              .  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană








	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3








O5
	1. Podul în diverse variante
 Podul de jos este un element acrobatic static de mare mobilitate care se bazează pe o bună mobilitate a articulației coloanei vertebrale, scapulo-humerale şi o elasticitate musculară pronunțată.
Pentru a executa podul de jos corect, tehnica de execuție presupune o extensie pronunțată a coloanei vertebrale dorsale, brațele depărtate la lăţimea umerilor se sprijină pe sol cu degetele orientate spre înapoi, iar picioarele întinse şi apropiate se sprijină cu toată talpa pe sol. Podul de jos este corect executat atunci când distanța dintre palme și picioarele întinse este mică (cât mai mică posibil).
Podul de sus din stand departat
Stând depărtat cu braţele sus: accentuarea extensiei corpului prin proiectarea bazinului inainte şi umerii înapoi. Braţele întinse se duc înapoi, contactul cu solul se ia cu palmele, cât mai aproape de picioare. Revenirea se realizează prin împingerea mâinilor în sol şi proiectarea bazinului înainte - sus, cu picioarele întinse sau uşor îndoite, braţele rămân sus, capul înapoi până la revenirea în poziţia stând. Ajutorul se acordă din lateral, cu o mână la braţul apropiat şi cu a doua la omoplaţi. Este contraindicat ajutorul, pentru ridicare, la nivelul regiunii lombare. Greşeli de execuţie: arcuire insuficientă la nivelul coloanei vertebrale şi deschidere insuficientă la nivelul articulaţiilor scapulo - humerale; începerea execuţiei cu poziţia greşită a braţelor (nu sus); lipsa extensiei capului, executantul neurmărind cu privirea aşezarea corectă a palmelor pe sol.

	



16 min.








12 min.

	
                                                                
  

             De cerc

          







  Frontal
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare





Fișe
  Marcaje
	


Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.








5.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Stând pe cap şi mâini în diverse variante (băieţi). Stând pe omoplați (fetele) .                            .  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.
	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
O2 



O4







O5
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Variante de mers :                                                                      - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea
          În coloană



	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană


	
	
	
	
	
	
	

	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3








O5
	Stând pe cap şi mâini în diverse variante (băieţi). Stând pe omoplați (fetele) 
 - Stând pe mâini, poziţia iniţială este stând, cu braţele sus şi cu un picior sprijinit pe vârf, înainte. Braţele sunt răsucite în exterior, pieptul proiectat înainte, abdomenul retras (contracţia diafragmului), capul sus, gâtul liber frumos exprimat.
Corpul se dezechilibrează înainte iar piciorul preferat se ridică la orizontală (sau mai sus); de asemenea, piciorul de sprijin, este întins.
Stând pe mâini – Metodica învățării
1. „Gimnastică articulară” pentru articulaţiile mâinilor;
2. Sprijin culcat, ridicarea unui picior întins, înapoi sus;
3. Stand pe maini, cu ajutor la gambe sau la glezne;
4. Stand pe maini cu elan, rezemat la scara fixă;
5. Stand pe maini la sol, cu aşezarea palmelor peste o zonă haşurată (amplificarea mişcării, menţinerea constantă a unghiului trunchi-braţe, 180 grade);
 - Stând pe omoplați (fetele) Stând pe omoplaţi, cu braţele întinse pe sol, din poziţia iniţială aşezat, cu braţele sus. Urmează rularea înapoi. Pe măsură ce picioarele întinse şi corpul se apropie de verticală, braţele coboară spre sol întinse, cu palmele orientate în jos.Îndreptarea corpului trebuie să fie foarte activă. Sprijinul se realizează pe ceafă, omoplaţi şi braţe. Poziţia (elementul) se menţine 2-3 s.
Varianta tradiţionala este stând pe omoplaţi cu mâinile pe corp. 
Stând pe omoplați cu brațele întinse pe sol:
1. Rulare înapoi, din aşezat, cu braţele sus;
2. Retroducţia braţelor, cu rezistenţă (helcometru, partener etc.);
3. Încercarea elementului, cu ajutor (îndreptarea corpului);
4. „Intrare” în poziţia iniţială, prin rostogolire înainte;
	



16 min.








12 min.

	
                                                                
  

             Individual

      [image: Stand pe cap din ghemuit]








 [image: Stând pe omoplaţi, cu braţele întinse pe sol]
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare





Fișe
  Marcaje
	


Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.





6.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Îmbinări şi combinaţii din exerciţiile acrobatice însuşite anterior.                          .  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
O2 



O4







O5
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
PrezentareVariante de mers :                       
  - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea
          În coloană



	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană


	
	
	
	
	
	
	

	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3








O5
	Îmbinări şi combinaţii din exerciţiile acrobatice însuşite anterior.
- Echilibru pe un picior în diverse variante; rostogoliri, diferite variante; podul, diverse variante; stând pe cap şi mâini în diverse variante (băieţi); stând pe mâini; îmbinări şi combinaţii din elemente acrobatice însuşite anterior; 
perfecționarea și practicarea varietății de elemente acrobatice în diferite îmbinări de 3-6 elemente în complexe individual și în grup (acrosport); 
- Prin exerciţii de gimnastică se are în vedere lucrul asupra coloanei vertebrale în toate planurile: antero-posterior, lateral-stânga, dreapta, aceasta fiind elementul de baza în menţinerea unei poziţii corecte. - Prin exersarea la diferite aparate ajutătoare, cu sau fără partener, se poate combate cifoza, scolioza, lordoza, cifolordoza, spatele plan sau rotund. Exerciţiile de gimnastică vin să acţioneze asupra articulaţiilor, precum şi rezistenţei la întindere a ligamentelor și a muşchilor, cu rol deosebit în menţinerea pasivă şi economică a posturii. Tot ca element pasiv este considerat şi echilibrul intrinsec al coloanei vertebrale dat de structura sa morfo-funcțională.
	



20 min.








10 min.

	
                                                                
  

             Individual

      








 
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare





Fișe
  Marcaje
	


Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.




7.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Combinație acrobatic cu elemente la liberă alegere..  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană









	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3








O5
	Combinație acrobatic cu elemente la liberă alegere..  
Exemplu: Echilibru pe un picior; rostogoliri; podul; stând pe cap şi mâini (băieţi); stând pe mâini; rulare ănainte, stând pe omoplati, răsturnare, podul,ridicare, săritura cu exstensie;
îmbinări şi combinaţii din elemente acrobatice însuşite anterior; 
perfecționarea și practicarea varietății de elemente acrobatice în diferite îmbinări de 3-6 elemente în complexe individual și în grup (acrosport); 
Prin exerciţii de gimnastică se are în vedere lucrul asupra coloanei vertebrale în toate planurile: antero-posterior, lateral-stânga, dreapta, aceasta fiind elementul de baza în menţinerea unei poziţii corecte. Exerciţiile de gimnastică vin să acţioneze asupra articulaţiilor, precum şi rezistenţei la întindere a ligamentelor și a muşchilor, cu rol deosebit în menţinerea pasivă şi economică a posturii. Tot ca element pasiv este considerat şi echilibrul intrinsec al coloanei vertebrale dat de structura sa morfo-funcțională.
	



20 min.








15 min.

	
                                                                
  

             Individual

      








 
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare





Fișe
  Marcaje
	


Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.






8.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Elemente acrobatice în grup(Acrosport): figuri din poziții statice în grup;elemente acrobatice în grup cu caracter competitiv..
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană









	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3
O5
	 - Elemente acrobatice în grup(Acrosport): figuri din poziții statice în grup; elemente acrobatice în grup cu caracter competitiv..
Consolidarea elementelor de gimnastică : rostogoliri înainte/ înapoi din ghemuit în ghemuit, rostogoliri înainte/înapoi din departat în ghemuit, cumpăna pe un picior, stând pe omoplaţi;podul de jos.
Elementele în perechi,câte 3,4 elevi.

.
	



20 min.








10 min.

	
                                                                
  

             Individual

      
[image: Применение бинарных уроков в системе обучения математики в школе | Математика | СОВРЕМЕННЫЙ УРОК] 
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare



Marcaje
	Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.





9.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Complexe de exerciții pentru corecția ținutei. 
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
O2 



O4







O5
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
PrezentareVariante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea
          În coloană



	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană


	
	
	
	
	
	
	

	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3
O5
	 Complexe de exerciții pentru corecția ținutei. 
Echilibru pe un picior în diverse variante; 
rostogoliri, diferite variante;
 podul, diverse variante;
 stând pe cap şi mâini în diverse variante (băieţi); 
stând pe mâini; îmbinări şi combinaţii din elemente acrobatice însuşite anterior; 
Prin exerciţii de corecție sunt exercițiile de gimnastică si are în vedere lucrul asupra coloanei vertebrale în toate planurile: antero-posterior, lateral-stânga, dreapta, aceasta fiind elementul de baza în menţinerea unei poziţii corecte. Prin exersarea la diferite aparate ajutătoare, cu sau fără partener, se poate combate cifoza, scolioza, lordoza, cifolordoza, spatele plan sau rotund. Exerciţiile de gimnastică vin să acţioneze asupra articulaţiilor, precum şi rezistenţei la întindere a ligamentelor și a muşchilor, cu rol deosebit în menţinerea pasivă şi economică a posturii. Tot ca element pasiv este considerat şi echilibrul intrinsec al coloanei vertebrale dat de structura sa morfo-funcțională.
	



20 min.








10 min.

	
                                                                
  

             Individual

      
 
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare



Marcaje
	Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.




10.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Elemente la aparate de gimnastică. Sărituri cu picioarele depărtate peste cal înălțime 120m..  
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	

O1
O2 



O4







O5
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
PrezentareVariante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea
          În coloană



	
Comunicarea


De descoperire
    Brainstorming
	        Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate
     Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană


	
	
	
	
	
	
	

	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3
O5
	 Elemente la aparate de gimnastică. Sărituri cu picioarele depărtate peste cal înălțime 120m..  
- Alergare cu numărarea pașilor,
- Alergare cu săritura pe podeț,
- Alergare cu săritura pe podeț și urcare pe cal,
 - Din sprijin ghemuit, săritură în sprijin plutitor cu picioarele depărtate și revenire la poziția inițială.
· se urmărește ca săritura să fie cât mai înaltă;
· membrele inferioare în momentul depărtării cât mai întinse.
- Stând pe trambulină așezată la trambulină mică față de aparat, mâinile sprijinite pe aparat, se vor realiza bătăi succesive cu ridicarea bazinului.
 -  Stând pe trambulină așezată la trambulină mică față de aparat, mâinile sprijinite pe aparat, se vor realiza bătăi succesive cu ridicarea bazinului și depărtarea picioarelor lateral.
 -  Se lucrează exercițiul 3 cu oprirea pe aparat în șezând depărtat.
 -  Din așezat depărtat pe aparat, se împinge energic în brațe urmând o desprindere de pe aparat și aterizare.
 - Elan 2 – 3 pași, săritură în depărtat peste capră, ridicată la o înălțime redusă, cu ajutor.
 -  Elan 6 – 8 pași, săritură în depărtat peste capră, ridicată la o înălțime redusă, cu ajutor.
 - Efectuarea săriturii complete.
	



20 min.








10 min.

	
[image: Săritură peste capră cu sprijin depărtat]                                                                
  

             Individual

      
 
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare



Marcaje
	Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.



11.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Complexe de exerciții cu obiecte (panglici, mingi, cerc). 
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.

	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	







O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Tehnica securității , autoasigurarea în procesul practicării gimnasticii.                                              
Elevii receptează vizual informaţia prezentată pe ecran, completând orar șirul de reguli.
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire



Brainstorming
	



Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate

Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană





	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3

O5
	Complexe de exerciții cu obiecte (panglici, mingi, cerc). 
Acro Dance este disciplina care combină dansul cu elemente acrobatice spectaculoase și este definită de caracterul său atletic. 
Folosește coregrafia originală, măiestria și elementele acrobatice care se îmbină pentru a crea o formă de artă unică și distractivă.
Acest poate fi foarte util viitorilor dansatori care doresc să își îmbunătățească calitățile atletice și acrobatice. 
Mișcările atletice și acrobatice care sunt obișnuite în dansul acrobatic, necesită ca micuții dansatori să aibă un sistem muscular puternic și bine dezvoltat. 
Noi îi ajutăm să-și formeze o bază solidă în ceea ce privește forța și flexibilitatea.
Exerciții: deprinderi motrice specifice gimnasticii acrobatice: 
- Alergare pe banca de gimnastică așezată în plan înclinat; 
săritură în adâncime de pe banca de gimnastică;
	



19 min.


16 min.

	[image: История]                                                                
  Individual. [image: Художественная гимнастика — Википедия]
[image: https://sc-atmosfera.ru/wp-content/uploads/2023/07/image74.png]
  
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare
Fișe
  Marcaje
	Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.






12.Proiect didactic de scurtă durată
           la disciplina Educație fizică
Clasa:XI-a 
Data desfășurării: S
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor,deprinderilor și priceperilor motrice 
Modulul Nr.4: Gimnastică .
Subiectul lecției:  Dezvoltarea fizică generală. 
Unități de competență: Nivelul C2
C.4.1. Relaționarea enbeficiilor practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală. 
C.4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 
C.4.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei. 
C.4.4. Gestionarea mijloacelor din gimnastică în diverse activități cotidiene. 

Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1:să promoveze  importanța regulilor de securitate și a autoasigurării în activitățile fizice.id
O2 :să relaționeze beneficiile  practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală  
O3:să aplice elementele și procedeelor tehnice în activități specific gimnasticei.
   O4:să gestioneze  corect mijloacele din gimnastică în diverse activități cotidiene .
O5: să manifeste interes și entuziasm pe parcursul activității .
O6: să colaboreze eficient cu colegii în timpul exercițiilor.ute
Strategii didactice:
Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup. 
Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, , brainstormingul,exersarea,comunicarea.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
Bibliografie:
Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X- XII. Chișinău: MECC, 2020
Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X - XII. Chișinău: MECC, 2020. . 
 Gimnastica facultățile pedagogice educație fizică și sport,Chișinău,,,Lumina,,1993.
	Ob.
Op.
	
     Conținuturi  didactice
	Dozarea efortului fizic
	                  Strategii didactice
	
Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,       procedee    
	Mijloace
	

	







O1
	                                                                                     Partea pregătitoare (10-12 minute)
	

	
	Alinierea, verificarea ţinutei şi a stării de sănătate,prezenţa.                                   
Exerciții la atenție  
Reactualizarea cunoștințelor                                                                                            Anunțarea temei și a obiectivelor operaționale
Prezentare
Tehnica securității , autoasigurarea în procesul practicării gimnasticii.                                              
Elevii receptează vizual informaţia prezentată pe ecran, completând orar șirul de reguli.
	

5 min.
	- în linie pe un singur rând 


Autoasigurarea


	
Comunicarea


De descoperire



Brainstorming
	



Fișe

Proiector
Computer
	Să răspundă prompt la comenzi
Reguli de securitate

Elevii  ascultă atent,
însuşind reperele
teoretice ale temei;

	O2 



O4







O5
	Variante de mers :                                                                       - mers pe vârfuri cu braţele sus                                                       - mers pe călcâie cu braţele la spate                                               - mers pe latura externă a labei piciorului                                                                  - mers pe latura internă a labei piciorului
Variante de alergare :
- alergare cu joc de glezne
- alergare cu ridicarea coapsei 
- alergare cu pendularea gambelor 
- alergare cu pas săltat
- alergare cu pas sărit                                                 Mers cu mişcări de respiraţie
Regrupare din coloană câte unul, în coloane câte trei                
   Complex de exerciţii pentru dezvoltare fizică armonioasa
 

	
	          În coloană

	
	
	
Să păstreze ritmul de execuţie



Să păstreze locul și distanța în coloană









	                                                                                                                 Partea de bază (28-30 min)
	

	


O4 





O3

O5
	Dezvoltarea fizică general.
 Exerciții: deprinderi motrice specifice gimnasticii acrobatice: sărituri în lungime,flotări, tracțiuni,
 târârea pe sub obstacol, ridicarea și transportul de greutăți, sărituri în spații marcate, 
aruncarea mingii la țintă, 
deplasare în echilibru pe bancă, 
ecscaladarea unui obstacol, 
alergare de viteză.
Exerciții cu mingea medicinală pentru abdomen:
-ține mingea cu ambele mâini;
-stai cu picioarele ușor distanțate și ridică mingea -deasupra capului, ca în prima secvență a imaginii de mai sus;
-flexează genunchii, apleacă-te, fără să arcuiesti spatele, și aruncă mingea la sol așa încât să o poți prinde cu ușurință;
-repetă mișcarea de 10 ori pentru a completa un set;
 - Alergare pe banca de gimnastică așezată în plan înclinat; 
săritură în adâncime de pe banca de gimnastică;

2. Dezvoltarea deprinderilor de locomoție de stabilitate, de manipulare, aplicativ-utilitare prin exercitii de dezvoltare fizică.
 Îndeplinirea exercițiilor în circuit timp de un minut:
Sărituri cu coarda;       ridicarea dreutății;
Flotări;                         presul;
Tracțiuni;                    împingerea greutății;
	



19 min.


16 min.

	
                                                                
  

             De cerc

          

  Frontal
	
   Demonstrația
Evaluare

Repetării

 
Eexplicația
Feedback
Demonstrația
	

Computer




Spațiul liber pentru mișcare
Fișe
  Marcaje
	Profesorul monitorizează performanța elevilor prin circulația în sală și oferă feedback după cum este necesar.
 Exercițiile trebuie adaptate după nivelului de pregătire fizică al elevilor și că sunt monitorizate pentru a evita accidentele.
 
Profesorul încurajează spiritul de echipă și cooperarea între elevi în timpul activităților practice pentru a promova un mediu de învățare pozitiv și susținător.


	Partea de încheiere  ( 5-7 min.)
	

	

O1

O6
	         Reorganizarea colectivului de elevi
Aprecieri pozitive şi negative asupra activităţii desfăşurate.
Recapitularea subiectelor lecției .
Evidențierea elevilor care au obținut performanțe bune
Recomandări pentru activitatea viitoare și pentru timpul liber.
Salutul.
	




5 min.
	



- în linie pe un singur rând 
	
  

Conversația
Analiza Observația Aprecierea
	

	
Temă pentru acasă:
Să exerseze acțiunile motrice învățate și să noteze în caiete diferențele dintre regrupări și desfășurări.
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