PROIECT DE LECTIE

Data 03.03.2021
Clasa aXI-a A
Efectiv 17 elevi mixt 10 B -7 F
Scoala -Liceul Teoretic ,, Gheorghe Lazar” Pecica
Prof — Toth Daniel
Titlul lectiei- Masurarea, notarea si interpretarea pulsului
Loc desfasurare -teren de sport 45m /20m
Aria Curriculara - Educatie fizica si sport — Matematicd si Stiinte ale naturii
Disciplina — Educatie fizica si sport
Unitatea de invatare - Modificarea indicilor morfofunctionali in efort
Subiectul lectiei — Indicii morfofunctionali 1n efort fizic
Forma de realizare — Activitate integrata
Tipul lectiei - Mixta
Scopul — Realizarea legaturilor dintre efortul fizic si modificarea parametrilor functionali in efort si Tn repaus (frecventa cardiaca si respiratorie)
Discipline integrate — Biologie
Competente specifice integrate
Educatie fizica:
-1.1.Operarea eficienta cu notiunile specifice domeniului
-2.1. Compararea evolutiei propriilor indici morfofunctionali cu date de referinta selectate cu ajutorul mijloacelor electronice

-2.2. Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort



Biologie:
-2.2. Prelucrarea rezultatelor obtinute din investigatii si experimente si formularea concluziilor
-3.2. Elaborarea si aplicarea unor algoritmi de identificare, investigare, experimentare si rezolvare
-5.3. Realizarea de conexiuni intra-, inter- si transdisciplinare
Obiective operationale:-La sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili sa:

- 01 Sa defineasca notiunea pulsului sau ritmului cardiac

- 02 Sa cunoasca valoarea pulsului in diferite conditii de repaus si de efort prelungit
- 03 Sa poata sa explice corelatia dintre efort si repaus a sistemului circulator

- 04 Sa exerseze actiuni motrice de expresivitate corporala

Strategia didactica

- Metode si procedee: conversatia, explicatia, demonstratia, exersarea, corectarea.
- Mijloace didactice- fluier, cronometru, fisa de lucru si fisa de evaluare

- Forme de organizare -frontal , individual si coloana

- Durata 50 minute

Bibliografie-Webografie

- Autor: Cezar Niculescu, Radu Carmagiu, Bogdan Voiculescu, Dan Cristescu Editura: Corint Anul publicarii: 2014
- https://rocnee.eu/manualeauxiliare/
- http://www4.edu.ro/index.php/articles/curriculum/c556/?startnum=201



https://rocnee.eu/manualeauxiliare/
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ETAPELE OBIECTIVE ACONTINUTURILE ﬁACTIUNI SI OPERATII ALE STRATEGIE DIDACTICA EVALUARE
LECTIEI OPERATIONALE | INVATARII INVATARII METODE SI | MULOACE | FORME DE
PROCEDEE | DIDACTICE | ORGANIZARE

1.Moment Pregatire spatiului de | -Profesorul organizeaza spatiul pentru Caietul Frontal Observatie
organizatoric lucru buna desfasurare a orei, pregateste profesorului sistematica

materialele necesare

-Alinierea elevilor

-Prezenta

-Verificarea starii de sanatate
2.Anuntarea Modificarea indicilor | -Enuntarea temelor de lectiei Frontal Observatie
temelor si morfofunctionali Tn -Exercitii pentru dezvoltarea atentiei sistematica
obiectivelor efortul fizic
lectiei
3.Transmiterea | O1 Parametrii functionali Pulsul sau ritmul cardiac este dat de | Descrierea si | Fise de lucru | Frontal Evaluare
de cunostinte 03 privind frecventa numadrul batdilor inimii Intr-un minut. | explicatia Cronometru individuala
privind cardiaca si respiratorie | Pulsul normal variaza de la o persoana
(frecventa la alta, iar cunoasterea si
cardiaca si monitorizarea lui ajuta la
respiratorie) preintampinarea problemelor de

sandtate!
4.Captarea o1 Instructiuni privind Masurarea frecventei pulsului sau | Invatarea Fise de lucru | Frontal Observatie
atentiei 02 luarea pulsului a frecventei cardiace reprezinta prin Cronometru sistematica

03 identificarea arterei, localizarea descoperire -
pulsului prin compresia arterei pe os observatia

sau tendon. Se plaseaza doud degete
ale mainii (aratatorul si degetul
mijlociu) pe Incheietura celeilalte
maini (pentru masurarea pulsului
radial), pe fata interna laterala. Se
apasa ferm si se vor simti miscarile
pulsatile. Dupa identificarea pulsului,
observati ritmicitatea si ceilalti
parametri pentru 15-20 secunde.
Simtiti pulsul si verificati daca este




regulat sau neregulat.

Frecventa cardiaca se masoara
In batdi/minut. Pentru aceasta sunt
mai multe variante de a observa :

- masura: masurati numarul batailor
n timp de 60 secunde;

- masurati batdile inimii timp de 30
secunde si Tnmultiti cu doi;

- masurati bataile inimii timp de 10
secunde si Tnmultiti cu 6.

5.Pregatirea
organismului
pentru efort si
influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor

04

Elemente de
organizare a

activitatilor motrice

Elemente ale

Variante de mers: 2 x circumferinta
terenului

- mers obisnuit

- mers pe varfuri cu bratele sus

- mers pe calcai cu bratele la spate

- mers ghemuit cu mainile pe crestet

EXERCITIILE DIN SCOALA
ALERGARII: 2x exercitiu pe lungime
teren sport

-joc de glezne;

-genunchii la piept;

-mars pe loc;

-pendularea gambei spre Thapoi;
-pas sarit;

-pas saltat;

-pendularea gambei catre Tnainte;
-pas adaugat;

-alergare cu spatele;

Exercitiul Nr. 1 4x

Exercitiul

Fluier
Cronometru

-deplasarea se
realizeaza in
jurul terenului
n coloana

Frontal
Fete
Baieti

-coloana de
gimnastica cate

Observatie
sistematica

Scoala
alergarii se
face pe
distanta de
30-40 de
metri, apoi la
Intoarcere, la
linia

de start alergi
usor, in
formatia
initiala




dezvoltarii fizice
armonioase

Stand cu palmele pe solduri:

T1- T2 - aplecarea capului inainte;
T3- T4 - aplecarea capului inapoi -
prin arcuire;

T5- T6 - Indoirea capului spre stanga;
T7- T8 - indoirea capului spre
dreapta- prin arcuire;

Exercitiul Nr. 2 4x

T1- T2 - rasucirea capului spre stanga;
T3- T4 - rasucirea capului spre

dreapta;

Exercitiul Nr. 3 4x
Stand departat cu bratele Indoite la
piept:

T1- T2 - arcuirea bratelor la piept;
T3- T4 - arcuirea bratelor lateral;
Exercitiul Nr. 4 4x

Stand departat:

T1- T2 - arcuirea bratelor spre Thapoi
cu bratul drept ridicat si bratul stang
pe langa corp;

T3- T4 — acelasi procedeu cu
inversarea bratelor;

Exercitiul Nr. 5 4x

Stand departat:

- rotdri ale bratelor spre Tnainte si
Tnapoi, simultan si alternativ;
Exercitiul Nr. 6 4x

Stand departat cu palmele pe solduri:
T1- T2 - indoirea trunchiului spre
stanga;

T3- T4 - Indoirea trunchiului spre
dreapta;

T5- T6 - Indoirea trunchiului spre
stanga cu bratul drept intins deasupra
capului;

T7-T8 - indoirea trunchiului spre
dreapta cu bratul stang Tntins deasupra
capului;

4 cu o lungime
de 2 brate Intre
elevi.
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Exercitiul Nr. 7 4x

Stand departat cu palmele pe solduri:
T1- T2 — rasucirea trunchiului spre
stanga;

T3- T4 — rasucirea trunchiului spre
dreapta prin arcuire;

Exercitiul Nr. 8 4x
Stand departat:

T1- T2 - Indoirea trunchiului spre
Tnainte si atingerea solului cu varful
degetelor;

T3- T4 - Indoirea trunchiului spre
Tnapoi cu ducerea palmelor la spate -
prin arcuire;

Exercitiul Nr. 9 4x
Stand cu palmele pe solduri:

T1- T2 - fandare Inainte cu

piciorul drept;

T3- T4 - fandare Tnainte cu

piciorul stang;

T5- T6 - fandare in lateral dreapta cu
piciorul drept;

T7- T8 - fandare in lateral stanga cu
piciorul stang;

Exercitiul Nr. 10

Stand drept:

- sarituri de pe loc cu palmele pe
solduri; 10x

- sarituri In departat cu ducerea
bratelor deasupra capului si lovirea
palmelor; 10x

- Streching : incercare de atingere a
palmelor pe la spate;

- miscari de respiratie si relaxare

6.Dezvoltarea
vitezei de
reactie

04

Capacitati motrice

a)Din stand ghemuit cu spatele spre
directia de alergare, la semnal sonor
Intoarcere si alergare n tempo de 3/4

Exercitiul

Fluier
Cronometru

-doua randuri
-Baieti 1
-Fete 1

Observatie
sistematica




pe distanta de 10m (3x10m)

b) Din stand in pozitie sezanda cu
spatele pe directia de deplasare la
semnal sonor intoarcere si alergare in
tempo de 3/4 pe distantd de 10m
(3x10m)

7.Revenirea 02 Analiza finala a Profesorul inregistreaza pulsul Tn efort | Instructajul Fise de Frontal
organismului 04 parametrilor Elevii completeaza fisa de lucru. lucru
dupa efortul functionali ai -cronometru
fizic activitatii cardiace
Revenire organism -mers cu scuturarea bratelor si
dupa efort prin mers picioarelor -30m Coloana
relaxant cu exercitii -mers cu miscari de respiratie si
de respiratie relaxare-30m
8.Concluzii - 01 Igiena si protectie -evidentierea aspectelor pozitive si Explicatia - Fise de Frontal Evaluarea
aprecieri 02 individuala negative constate pe parcursul lectiei | conversatia si | lucru si de scrisa -fisa de
03 -profesorul discuta fisa de lucru si Invatarea evaluare lucru

expica corelatia dintre efortul fizic si
modificarea unor parametrii
functionali ai organismului in efortul
fizic.

-elevii completeaza fisa de evaluare

prin actiune




