PLAN DE RECUPERARE - perioada 11.03 —22.03.2020
Disciplina Educatie Fizica si Sport

Pentru perioada mai sus mentionatd avand in vedere ca educatia fizica si sportul
este o componentd a educatiei permanente care ajutd in diferite moduri la educarea si
formarea copiilor, tinerilor si adultilor, avand o contributie esentiala la dezvoltarea personala
si profesionala a acestora, am pregatit un proiect de lucru pentru acasa pentru elevi, cu

tematici diferite specifice varstei:

Pentru clasa 0 un desen cu un sport preferat.

- Pentru clasele a- I —a, a- Il —a :- realizarea unui proiect pe o pagina A4 (cu ajutorul
parintilor) cu denumirea “SPORTIVUL MEU PREFERAT “, in care sa se enumere
cateva date despre sportiv,ce sport practicd,cele mai importante rezultate a carierei
etc. Se poate lipi si o mica fotografie cu sportivul ales.

- Proiectele se vor preda personal cu proxima intalnire la deschiderea scolii.

- Pentru clasele a- Il —a , a- [V —a :-realizarea unui proiect in care s enumerati 8
exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor (partea de gimnastica,
rotirea capului, bratelor etc, respectand ordinea lor de sus in jos ,de la cap Inspre
glezne),specificand si formatia de lucru (LINIE,COLOANA).

- Realizarea unui proiect cu denumirea : “Profesor pentru o ord®, in care sa propuneti

jocuri efectuate la ora de sport impreuna sau alte jocuri pe care le practicati acasa si

pot fi efectuate de catre elevii din clasa voastra.

- Proiectele se vor preda personal cu proxima intalnire la deschiderea scolii.

Mai jos va transmit un plan de exercitii pe care sa le efectuati in functie de timpul
disponibil, pentru mentinerea unei stérii optime de sanatate, pastrarea tonusului

muscular si nu in ultimul rdnd pentru a nu uita ceea ce am invatat la ora de sport.

NOTA:

1. Exercitiile sunt simple si cunoscute de catre toti cei care au partcipat activ in procesul

de predare invatare la ora de Educatie fizica si sport

2.Exercitiile trebuie adaptate in functie de spatiu unde acestea se desfasoara.



Clasa “Pregatitoare”
Pozitie initiala “Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor,mainile pe solduri”
1.Flexia si extenisa capului spre inainte,inapoi,stanga ,dreapta 2x8T ,pauza 5 sec intre serii.
2.Rotiri de cap de la stanga la dreapta 2x8t,pauza 5 sec intre serii.
3.Rotiri de cap de la dreapta la stanga 2x8t, pauza 5 sec intre serii.
4.Rotarea bratelor spre inainte simultan1x8t, pauza 5 sec Intre serii.
5.Rotarea bratelor alternative spre inapoilx8t, pauza 5 sec intre serii.
6.Rasuciri de trunchi stanga-dreapta 1x8t, pauza 5 sec Intre serii.
7.Flexia si extensia trunchiului fata-spate 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
8.Rotirea bazinuiu de la dreapta la stinga 1x8t pauza 5 sec intre serii.
9.Rotirea bazinului de la stanga la dreapta 1x8t,pauza 5 sec intreserii.
8.Genuflexiuni 4 repetari.
Clasal
Pozitie initiald “Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor,mainile pe solduri”
1.Flexia si extenisa capului spre inainte,inapoi,stanga ,dreapta 2x8T ,pauza 5 sec intre serii.
2.Rotiri de cap de la stanga la dreapta 2x8t,pauza 5 sec intre serii.
3.Rotiri de cap de la dreapta la stanga 2x8t, pauza 5 sec intre serii.
4.Rotarea bratelor spre inainte simultan1x8t, pauza 5 sec Intre serii.
5.Rotarea bratelor alternative spre Tnapoilx8t, pauza 5 sec intre serii.
6.Rasuciri de trunchi stanga-dreapta 1x8t, pauza 5 sec intre serii.

7.Flexia si extensia trunchiului fata-spate 1x8t, pauza 5 sec Intre serii.



8.Rotirea bazinuiu de la dreapta la stinga 1x8t pauza 5 sec intre serii.
9.Rotirea bazinului de la stanga la dreapta 1x8t,pauza 5 sec intreserii.
10.Genuflexiuni 6 repetari.

Clasaall-a
Pozitie initiald “Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor,mainile pe solduri”
1.Flexia si extenisa capului spre inainte,inapoi,stanga ,dreapta 2x8T ,pauza 5 sec intre serii.
2.Rotiri de cap de la stanga la dreapta 2x8t,pauza 5 sec intre serii.
3.Rotiri de cap de la dreapta la stanga 2x8t, pauza 5 sec intre serii.
4.Rotarea bratelor spre inainte simultan1x8t, pauza 5 sec intre serii.
5.Rotarea bratelor alternative spre Tnapoilx8t, pauza 5 sec intre serii.
6.Rasuciri de trunchi stanga-dreapta 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
7.Flexia si extensia trunchiului fata-spate 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
8.Rotirea bazinuiu de la dreapta la stinga 1x8t pauza 5 sec intre serii.
9.Rotirea bazinului de la stanga la dreapta 1x8t,pauza 5 sec intreserii.

10.Genuflexiuni 8 repetari.

Clasa a I1I-a
Pozitie initiald “Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor,mainile pe solduri”
1.Flexia si extenisa capului spre Tnainte,inapoi,stanga ,dreapta 2x8T ,pauza 5 sec intre serii.
2.Rotiri de cap de la stanga la dreapta 2x8t,pauza 5 sec intre serii.

3.Rotiri de cap de la dreapta la stanga 2x8t, pauza 5 sec Intre serii.



4.Rotarea bratelor spre inainte simultan1x8t, pauza 5 sec intre serii.
5.Rotarea bratelor alternative spre Tnapoilx8t, pauza 5 sec intre serii.
6.Rasuciri de trunchi stanga-dreapta 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
7.Flexia si extensia trunchiului fatd-spate 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
8.Rotirea bazinuiu de la dreapta la stdnga 1x8t pauza 5 sec intre serii.
9.Rotirea bazinului de la stanga la dreapta 1x8t,pauza 5 sec intreserii.
10.Genuflexiuni 10 repetari.

11.Fandare in spre inainte cu schimbarea piciorului din fatd 1x8t.

12.Fandare in lateral cu schimbarea centrului de greutate de pe un picior pe celdlat 1x8t .

Clasa aIV-a
Pozitie initiala “Stand departat cu picioarele departate la nivelul
umerilor,mainile pe solduri”
1.Flexia si extenisa capului spre Tnainte,inapoi,stanga ,dreapta 2x8T ,pauza 5 sec intre serii.
2.Rotiri de cap de la stanga la dreapta 2x8t,pauza 5 sec intre serii.
3.Rotiri de cap de la dreapta la stanga 2x8t, pauza 5 sec intre serii.
4.Rotarea bratelor spre inainte simultan1x8t, pauza 5 sec intre serii.
5.Rotarea bratelor alternative spre inapoilx8t, pauza 5 sec intre serii.
6.Rasuciri de trunchi stanga-dreapta 1x8t, pauza 5 sec Intre serii.
7.Flexia si extensia trunchiului fatd-spate 1x8t, pauza 5 sec intre serii.
8.Rotirea bazinuiu de la dreapta la stinga 1x8t pauza 5 sec intre serii.
9.Rotirea bazinului de la stanga la dreapta 1x8t,pauza 5 sec intreserii.

10.Genuflexiuni2x 10 repetari cu pauza de 30 de secunde intre serii.



11.Fandare in spre inainte cu schimbarea piciorului din fata 1x8t.

12.Fandare in lateral cu schimbarea centrului de greutate de pe un picior pe celalat 1x8t .

Pentru orice neldmurire va stau la dispozitie la adresa de email lauraogleja@gmail.com sau

la numarul de telefon 0757996465 , precum si pe toate canalele de comunicare social media.

TG.Mures Profesor Educatie Fizica si sport
16.03.2020 Ogleja Laura Eniko


mailto:lauraogleja@gmail.com
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