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Argument

Materialele reunite in acest set reprezintd rezulatul muncii si al implicarii
cadrelor didactice din Liceul Tehnologic de Petrol Moreni realizate in urma
participarii la cursul de formare "Inteligenta Artificiala in Educatie”, desfasurat in
cadrul anului 5 al Acreditarii Erasmus, proiect nr. 2025-1-RO01-KA121-VET-
000308436, sustinut in perioada 20 — 22 ianuarie 2026 de catre doamna Ayse
OZDEN TOROS, expert invitat din Kayseri, Turcia.

Intr-o scoald in care tehnica si miscarea se intdlnesc — de la protectia
mediului, mecanicd si electromecanicd, pana la profilul vocational sportiv —
provocarea integrarii inteligentei artificiale n actul didactic capatd valente cu totul
aparte. Cadrele noastre didactice au explorat, pe parcursul acestui program de
formare, modul in care instrumentele Al pot fi adaptate atat disciplinelor tehnice si
de specialitate, cat si activitatilor practice si sportive, sprijinind planificarea lectiilor,
crearea de resurse didactice personalizate, simularea unor procese tehnice sau
eficientizarea evaluarii elevilor.

Prezentarile, fisele de lucru si materialele didactice cuprinse in aceasta
colectie nu sunt exercitii teoretice abstracte, ci aplicatii concrete, gandite pentru
realitatea unui liceu tehnologic si vocational: de la sprijinirea elevilor din domeniul
mecanic si electromecanic in Intelegerea unor concepte complexe, la resurse pentru
educatia ecologica si dezvoltarea sustenabild, pand la instrumente utile pregatirii
sportive si antrenamentului performant.

Ele reflectd deschiderea catre inovatie, spiritul practic si dorinta constanta de
perfectionare profesionald care caracterizeaza echipa noastra didactica — valori
esentiale intr-o scoald formata pentru a pregati tinerii atat pentru profesii tehnice de
viitor, cat si pentru performanta sportiva.

Va invitdm sd parcurgeti aceste resurse cu convingerea ca fiecare dintre ele
poate deveni un punct de plecare pentru propriile experimente didactice, contribuind
la o educatie tehnologica si vocationald moderna, adaptata provocarilor erei digitale.
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Distrugeri provocate solului
de ape si vant

Disciplina: Poluarea si protectia mediului
Clasa a X-a

Profesor: Nastase Luminita

Perioada: martie 2026

Metodologie: invatarea asistata de
instrumente digitale
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% Introducere: Importanta si Degradarea Solului

< Importanta Solului pentru Viata

* Suport al vietii terestre: Oferd ancora si nutrienti pentru vegetatie

si culturi agricole.
* Regulator al ciclului apei: Filtreaza apa de ploaie si alimenteaza

panzele freatice.
+ Securitate alimentara: Peste 95% din hrana umanitatii provine

direct sau indirect din sol.
» Stocare de carbon: Unul dintre cele mai mari rezervoare naturale

de carbon ale planetei.

A Principalele Procese de Degradare

- Procese acvatice (prin apa): Eroziune de suprafata si adancime,

alunecari de teren, prabusiri, exces de umiditate.
 Procese eoliene (prin vant): Spulberarea stratului fertil de sol

(deflatie) in zonele aride/secetoase.
- Degradare chimica si fizica: Acidifiere, sératurare (salinizare) si

compactare antropica.



& Eroziunea de Suprafatd si in Adancime

Definitie & Cauze

Definitie: Indepértarea treptat a stratului superior fertil de sol prin actiunea apei de siroire

si a vantului.
Cauze: Ploi torentiale, lipsa vegetatiei de protectie, aratul de-a lungul pantei (in loc de

curbele de nivel), defrisari.

Efecte & Exemplu Concret

Efecte: Pierderea fertilitatii, scaderea productiei agricole, formarea ravenelor si ogaselor.
Exemplu: Podisul Bérladului si Cdmpia Moldovei — zone grav afectate din Romania, unde

siroirea a creat terenuri degradate (rape si ravene adanci).

@ Notite profesor: Faceti diferenta dintre eroziunea lamelara (invizibila la inceput, spala uniform solul) si eroziunea in adancime (rape,
ravene).
Sugestie vizuald: Fotografie color cu santuri adanci formate de ploaie pe terenuri agricole inclinate.



k. Alunecdrile de Teren

Definitie & Factori Favorizanti

Definitie: Deplasarea gravitationald a maselor de roca si sol de-a lungul unei

pante, pe un plan de alunecare umed.
Factori: Pante inclinate, precipitatii abundente, prezenta stratului de argila

impermeabild, taierea padurilor pe versanti.

Consecinte & Exemplu din Romdénia

Consecinte: Distrugerea drumurilor, caselor, retelelor de utilitati si scaterea

definitiva din circuitul agricol a terenurilor.
Exemplu: Subcarpatii Moldovei si ai Curburii (ex: alunecérile masive din judetele

Buzau si Prahova), unde reliefurile pe argile sunt foarte instabile.
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L Prdbusirile de Teren

the cliff face due to
| weathering ¢.9.
: freeze-thaw

Definitie & Cauze i face— .

Definitie: Desprinderea rapida si caderea libera a unor blocuri de roca sau sol de pe

versantii abrupti sau faleze.
Cauze principali: Eroziunea la baza versantului (subminarea de cétre ape),

inghet-dezghet repetat (gelivatie), cutremure.

Diferente fata de Alunecdri & Efecte

Diferenta cheie: Prabusirea este o miscare bruscg, aproape verticala si féra plan de

alunecare, spre deosebire de alunecarea lenta/progresiva pe pante umede.
Efecte: Blocarea vailor fluviale (formarea lacurilor de baraj natural, ex. Lacul Rosu),

distrugerea cailor ferate si a soselelor montane.



¥4 Acidifierea Solului

Vo Definitie & Cauze

)
Definitie: Scaderea pH-ului solului sub valorile optime (pH < 6),
determinédnd acumularea excesiva de ioni de hidrogen si aluminiu.
» Cauze naturale: Levigarea bazelor prin precipitatii abundente,
descompunerea materiei organice acide (conifere).
- Cauze antropice: Ploile acide (rezultate din poluarile industriale) si

utilizarea excesiva a ingrasamintelor chimice azotate.

® Efecte & Modailitdti de Prevenire

Efecte asupra plantelor:
- Blocarea absorbtiei nutrientilor esentiali (calciu, magneziu, fosfor).
» Toxicitate provocata de aluminiul solubil, conducand la uscarea

culturilor.
Masuri de prevenire:
- Aplicarea de amendamente calcaroase (piatra de var, marna)
pentru neutralizarea pH-ului.
« Fertilizare organicé echilibrata (gunoi de grajd).



¥ sardturarea (Salinizarea) Solului

s Definitie, Cauze & Zone Afectate

Definitie: Acumularea excesiva de saruri solubile (cloruri, sulfati, carbonati)

in stratul arabil al solului.
Cauze:

» Evapotranspiratie ridicata in climate calde si aride.
* Irigatii necorespunzatoare cu apa salinizata sau fara sistem de
drenaj.
* Ridicarea panzei freatice mineralizate aproape de suprafata.
Zone frecvente: Campia Romana (lunci si depresiuni), Dobrogea, zonele

aride si semiaride de pe glob.

#6 Impact & Mdsuri de Combatere
Impact asupra agriculturii:
* Plantele nu mai pot absorbi apa din cauza presiunii osmotice
ridicate (,arsita de sare”).
 Terenul devine neproductiv, transformandu-se in soluri de tip

solonceac sau solont.
Masuri de combatere:
 Construirea de retele eficiente de drenaj subteran.

 Spalarea solului cu cantitati calculate de apa dulce.

« Utilizarea rationala a irigatiilor prin picurare.



W\ Excesul de Umiditate in Sol

= Definitie & Cauze ¢ Efecte & Solutii Tehnice
Definitie: Saturation persistenta a porilor solului cu apa, eliminand aerul din Efecte negative:
sol si creand conditii anaerobe. « Asfixierea radiculara a culturilor agricole si putrezirea radacinilor.

Cauze principale: » Dificultate extrema in executarea lucrarilor agricole cu utilaje.

* Precipitatii abundente repetate pe reliefuri plane sau depresionare. » Formarea solurilor hidromorfe (Iavovisti, gleiuri)

 Strat de panza freatica situat foarte aproape de suprafata Solutii:

- §ryrzaextura argiloasa find, compacte, care nu permit infiltrarea * Realizarea retelelor de canale de drenaj si desecare.

apei. « Scarificarea (afanarea adanca) a solurilor compacte.
» Absenta canalelor de evacuare a apei din precipitatii.



© Masuri Integrale de Protectie a Solului

A& 1.Impdduriri & Perdele Forestiere

Fixarea solului vulnerabil cu ajutorul radacinilor arborilor si stoparea spulberarii eoliene.

2= 2.Terasarea Versantilor

Transformarea pantelor abrupte in trepte orizontale pentru a reduce viteza de scurgere a

apei.

&% 3. Agricultura Durabild & Drenaj

Araturi pe curbele de nivel, rotatia culturilor (asolament), irigatii rationale prin picurare si

canale de desecare.




@ Evaluare [ Itemi de Fixare (Partea1)

Al. Proiectarea araturilor pe curbele de nivel previne: A2. Planul de alunecare umed este caracteristic pentru:
a) Saraturarea b) Eroziunea de suprafata c) Acidifierea d) Prabusirile a) Prabusiri b) Deflatie ¢) Alunecéri de teren d) Salinizare

A3. Amendamentele calcaroase se folosesc pentru: A4. Acumularea de sdruri in stratul arabil se numeste:
a) Combaterea acidifierii b) Drenajul apei c) Oprirea vantului d) Desecare a) Gleyzare b) Saraturare c) Eroziune d) Acidifiere

B. intrebdri cu Raspuns Scurt:

1. Numiti doi factori favorizanti ai alunecarilor de teren. (R: Panta inclinats, apa/argila)
2. Ce rol au perdelele forestiere in zonele de campie? (R: Diminueazé viteza vantului si opresc eroziunea eoliana)
3. Precizati o consecinta a excesului de umiditate asupra radacinilor. (R: Asfixierea si putrezirea radécinilor)



& Evaluare [ Itemi de Fixare (Partea 2)

@ C.Exercitiu de Asociere (Fenomen - Cauzd) @ D. situatie-Problema

. - . . . Scenariu: Intr-o comun3 din Subcarpati, taierea unei paduri de pe un versant
1. Eroziune in adancime — B. Ploi torentiale pe teren
defrisat abordeaza declansarea unor ravenatii severe si ameninta cu alunecari de teren

2. Acidifierea solului — C. Ploi acide si fertilizare azotata drumul principal.
excesiva Cerinta: Propuneti 3 masuri urgente si pe termen lung pentru salvarea

s . o y S terenului si protejarea drumului.
3. Saraturarea solului - A. Irigatii necorespunzatoare in climat > P )

cald Ghid raspuns: Reimpadurire urgenta, terasare/gabioane de sprijin la baza pantei, canale

. . . . de captare si evacuare a apelor de ploaie.
4. Alunecare de teren — D. Inmuierea stratului de argila pe

pantad



Image Sources

https://www.gld.gov.au/__data/assets/image/0027/65790/sheet-rill-erosion.jpg

Source: www.qgld.gov.au
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Source: www.observer237.com

https://www.internetgeography.net/wp-content/uploads/2018/04/Mass-movement-diagram.png

Source: www.internetgeography.net

https://www.tnktravel.com/wp-content/uploads/2025/11/sapa-vietnam-rice-terraces-and-hill-houses.jpg

Source; www.tnktravel.com




Proiect Didactic - Legislatia in
domeniul deseurilor agro-industriale

-

Clasa : a Xll-a

Profesor: Veronica lonescu  _

Disciplina: Gestionarea
deseurildf """""""""""""""""""""""

Tema:. Legislatia Tn--dome-niul-. y
deseurilor  agro-industriale

Perioada : aprilie 2026

Metodologie: Invatarea

asistata de instrumente digitale




Procedurile de manipulare

o

Procedurile de manipulare a deseurilor

agro-industriale implica colectarea
separata (vegetale, animale, lichide), pre-
tratare (compostare, biogaz), tratare
specifica (filtrare, sedimentare,

UV pentru lichide) sau
eliminare/recuperare (valorificare
energetica, reciclare materii prime),
urmand o ierarhie de management pentru
a minimiza impactul, conform
reglementarilor de mediu nationale. @



Procedurile de colectare

>

%

1. Adunarea deseurilor (vegetale,
animale, ape uzate, reziduuri solide) in
recipiente/containere specifice,
adesea colorate pentru
reciclare/valorificare.

2. Separarea deseurilor periculoase de
cele nepericuloase.



Procedurile de tratare

TEE

Eliminare/Recuperare):

1.

-------------------

2. Tratare (Inainte de ’&

'

‘%

Pentru Deseuri Lichide:

o Fizice: Sedimentare, filtrare
(retinerea particulelor), centrifugare
(separarea emulsiilor), osmoza
Inversa, distilare.

o Termice: Uscare termica
(evaporarea apei).

o Biologice/Chimice: (Nu sunt
detaliate in snippet-uri, dar sunt
implicite) — fermentare, tratament
enzimatic.



Procedurile de tratare

2. Pentru Deseuri Solide/Vegetale:
Compostare, digestie anaeroba

(biogaz). , ’&

3. Recuperare/Valorificare: %

1. Materiala: Reciclare, reutilizare,
regenerare (ex: compost pentru sol).

2. Energetica: Conversia in energie
electrica/termica (biomasa, biogaz).

4. Eliminare:

1. Doar pentru deseurile care nu pot fi
recuperate, conform legislatiel, la
depozite autorizate, reducand la
minimum volumul.



Tema de reflectie
Intrebari pentru reflectie si analizi:

1.Ce tipuri de deseuri domina in orasul
tau?
2.Cum estimezi cantitatile de resturi

gunoi de grajd sau ape uzate
rate in zona analizata?

3.Cum se face colectarea si stocarea?

transformarea deseurilor in ost,
biogaz sau energie termica?
6.Care este impactul economic?



Fisa de activitate realizata cu ajutorul AI

Clasa : a XII-a
Profesor: Veronica lonescu
Disciplina : Conservarea biodiversitatii

Tema: Schimbarile Climatice - Managementul Riscului de Inundatii Continentale

Perioada : martie 2026

Metodologie: Invitarea pe baza de proiect (PBL)
Modul de lucru: Echipe de 3-4 elevi

Roluri propuse in echipa: Climatolog, Urbanist, Specialist in Protectie Civila, Economist

Numele membrilor echipei:

!. SCENARIUL PROBLEMA (The Driving Question)

Sunteti echipa de management al riscului angajatd de Primarie; se cunoaste faptul ca orasul este traversat

de raul Cricovul Dulce

Din cauza incalzirii globale, alternanta anotimpurilor s-a modificat semnificativ: iernile fara zapada
sunt urmate brusc de episoade scurte de ninsori masive primavara, urmate de cresteri bruste de
temperatura. In plus, verile aduc secete severe intrerupte de ploi torentiale ce descarca intr-o ora norma

de precipitatii pe trei luni.

Solul uscat nu poate absorbi apa, iar rdul local iese violent din matcad, inundand cartierele joase,

terenurile agricole si blocand infrastructura critica.

Misiunea voastra: Sa concepeti un Plan de Rezilientd si Amenajare Hidrografica (PRAH) pentru a

proteja comunitatea de inundatiile continentale violente in urméatorul deceniu.

@ Etapa 1: Investigatia Stiintifici (Analiza Datelor si Fenomenelor)

Utilizati cunostintele de geografie fizica si hidrologie pentru a raspunde la urmatoarele intrebari de

cercetare:



1. Efectul de domino climatic: Explicati cum trecerea brusca de la o perioada de seceta severa (sol
compact, uscat) la o ploaie torentiala intensa (hazard meteorologic) provoaca o inundatie rapida

de suprafata (flash flood). Ce rol are coeficientul de infiltrare al solului in acest proces?

2. Perturbarea sezoniera: Cum influenteaza incélzirea globala topirea zapezilor din zonele montane
inalte si de ce acest fenomen se suprapune tot mai des cu ploile de primavara, generand viituri

istorice?

K Etapa 2: Proiectarea Solutiei (Dezvoltarea Planului de Rezilienta)

Dezvoltati o strategie concretd pentru comunitatea voastra continentald, bazata pe solutii moderne de

adaptare la schimbdrile climatice.
Pilonul A: Solutii Bazate pe Natura (Amenajare verde si hidrologica)

Cum puteti folosi relieful si vegetatia pentru a incetini cursul apei inainte ca aceasta sa ajunga in zonele

locuite? (Exemplu: relmpaduriri, crearea de zone inundabile controlate, renaturarea malurilor).

e Solutia propusa:

Pilonul B: Urbanism si Infrastructura Rezistenta

Ce modificari trebuie aduse retelelor de canalizare urbana si regulilor de constructie pentru ca orasul sa
nu devina un lac la fiecare ploaie torentiala? (Exemplu: asfalt permeabil, bazine de retentie a apelor

pluviale, interzicerea constructiilor in lunca inundabila).

e Solutia propusa:

Pilonul C: Protectie Civila si Alerta Timpurie

Cum pregatiti populatia pentru a reactiona in siguranta in cazul unei viituri care se formeaza in doar 30

de minute?

e Solutia propusa:




=} Etapa 3: Produsul Final si Livrabilul

Fiecare echipd va alege o singurd modalitate de a-si prezenta solutia in fata clasei (Consiliului Local):

e Optiunea 1: O harta digitala sau pe hartie (GIS/Schitd) a localitétii, marcand zonele de risc

(rosu), zonele de protectie verde (verde) si amplasarea bazinelor de retentie.

e Optiunea 2: Un ghid digital de urgenta (infografic sau brosura) destinat cetatenilor, explicand

masurile luate de autoritati si comportamentul corect in caz de inundatie continentala rapida.

e Optiunea 3: O macheta conceptuala care demonstreaza eficienta unui sistem de diguri verzi sau

zone de deversare controlata a viiturilor.

I} Matrice de Autoevaluare pentru Echipa

Criteriu Excelent in curs de dezvoltare Necesita imbunatatiri
intelegerea Am demonstrat clar | Am descris inundatiile, dar | Solutiile propuse nu au
Hazardului diferenta dintre am confundat mecanismele | legatura cu inundatiile
inundatiile de pe de declansare. continentale (ex: am
cursul raurilor si cele vorbit despre maree).
de suprafata
pluviale.
Sustenabilitatea Am propus masuri | Ne-am bazat exclusiv pe | Solutiile sunt vagi (ex.
Solutiilor moderne, ecologice | diguri clasice de beton, fara | ,,sa curatim santurile”).
(bazine verzi, | a adresa cauza climatica.
reimpaduriri) s
urbanistice clare.
Impactul Planul este | Prezentarea contine prea | Proiectul este incomplet
Prezentarii convingator, clar | mult text si putine solutii | sau necoordonat.

structurat si usor de
inteles pentru

cetdteni.

aplicate.




Domeniul de calificare: Electromecanica

Modulul 1: MASINI, APARATE SI ELEMENTE DE
AUTOMATIZARE

clasa a X-a

Fisa de lucru:
Materiale conductoare

Nume:

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Ce sunt materialele conductoare

Materialele conductoare permit trecerea usoara a
curentului electric, datorita electronilor liberi.
Exemple: cupru, aluminiu, argint, aur, otel, constantan,
nicrom.

Material p (Q:mm?/m)
Cupru 0,0175
Aluminiu 0,028

Argint 0,016

[

r------ NN BN
| |

Made with GAMIMA

Cu cat p este mai mica, cu atat materialul conduce . Bobine si cabluri


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Calculam rezistenta conductorului

3

Fir de cupru

| =100m; S = 2,5mm?; p = 0,0175Q - mm? /m.
Calculeaza R.

Calcul; R= Q

Afla sectiunea

Ce sectiune are un fir de cupru de 200 m cu

R = 1,407 Foloseste rezistivitatea cuprului
din tabel.

Calcul:

2
o

Fir de aluminiu

| =50m; S =4mm? p=0,028Q - mm2/m.
Calculeaza R.

Calcul: R = Q

Compara materialele

Compara cuprul si aluminiul la aceleasi I si
S. Care are R mai mica? Explica folosind p.

Material; Motiv:

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Recapitulare si aplicatii

Asocieri

Asociaza fiecare material cu utilizarea potrivita.
Scrie raspunsul in dreptul fiecarui material.

Material

Utilizare

Cupru

Aluminiu

Nicrom

Wolfram

Alege dintre: filament; bobinaje, cabluri; rezistoare

de incalzire; linii aeriene.

Adevarat sau fals?

Argintul este cel mai bun conductor, dar se
foloseste rar din cauza costului.

Raspuns:

Reflectie: De ce se foloseste cuprul in
instalatiile electrice ale locuintelor?

Autoevaluare: Am inteles
formulaR=p-1/S.

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

ASAMBLARI PRIN INCLEIERE

Lipirea cu material de adaos nemetalic

CLASA: a X-a, Invatamant profesional

DOMENIUL DE PREGATIRE: MECANICA

MODULUL IlIl: Asamblari mecanice

UNITATEA DE INVATARE: Asambldari nedemontabile

Metodologie: Invatarea asistatd de instrumente
digitale



Definitie:
Asamblarile prin
incleiere sunt
asamblari
nedemontabile ce se
realizeaza folosind un
adeziv interpus intre
suprafetele pieselor
care se asambleaza.

Modalitati de
asamblare:

- La cald cu presare (cleme
metalice, prese)
- La rece (fara presare)




Metode de incalzire 1n lipirea cu adezivi

Element incalzit | Echipament Temp?ratura Scopul incalzirii
uzuala

Piese metalice Cuptor electric 80-120 °C Cregterea}
aderentei

Piese metalice Placi incalzite 60-100 °C Incalzire locald

Piese Lampa IR 50-150 °C Uscare, activare

e Pistol de lipit 150200 °C Fluidizare

termoplastic

Adeziv epoxidic | Baie termostatata | 40-60 °C R? duce.rfzau
vascozitatil

Ansamblu lipit Cuptor . 60-120 °C Intar.lrea :

polimerizare adezivului




AVANTAJELE ASAMBLARII PRIN
INCLEIERE

- Au elasticitate buna
- Sunt rezistente la indoire, socuri termice si vibratii;

- Se pot folosi la o varietate mare de materiale (metale, sticla,
materiale plastice, carton, piele, ceramica, lemn etc.);

- Se pot asambla table (materiale) foarte subtiri (sub 0,5 mm);
- Sunt bune izolatoare termice si electrice;
- Au greutate redusa;

- Temperatura de lucru este incomparabil mai mica decat in
cazul sudarii sau lipirii.



DEZAVANTAJELE ASAMBLARII
PRIN INCLEIERE

- timpul de realizare este relativ mare (mai ales pentru
adezivii cu priza la rece);

- sunt necesare dispozitive de fixare-presare si surse de
caldura (pentru adezivii cu priza la cald);

- calitatea asamblarii depinde de respectarea stricta a
tehnologiei;

- rezistenta scazuta la desprindere prin cojire (Adezivul
cedeazd local, iar desprinderea se propaga ca O

,descojire”, similar cu dezlipirea unei benzi adezive - lipirea
ornamentelor, garnituri usi);

- toxicitatea adezivilor (necesita conditii speciale de
protectie a muncii);

- au rezistenta mica;
- nu pot functiona la temperaturi ridicate (60...180°C);
- la adezivi apare fenomenul de imbatranire in timp.



PROCESUL DE INCLEIERE

« Asamblarea prin incleiere se
bazeazad pe fenomenul de : < _ coen o B
aderentd, care apare intre  EUYEEIEERE - st?a?é'é;"demtam i 4__Adm,,ta
adeziv si suprafetele S :
pleselor. : ; SR

« Stratul de cleiintarit care se
interpune intre piesele
asamblate are o grosime de
0,01...0,1 mm.

« Materialul folosit I.o Tncleiene B ,a'|
se numeste adeziv sau clei. e Solvent

de bazi si liant

|

o i
. VoM

0~.’ Material

& Pdebizasi si lian



Compozitia adezivului

. O . 1. v .- . componenta
material de baza si liant | rasini mponet
’ ’ principala
apa, alcool, dizolva materialul de
solvent v Dags
acetona aza

pulberi, talc, | mareste rezistenta

material de umPIUtura fibre de sticla | mecanica a imbinarii

intaritori )
: ¢ . . |accelereaza procesul
catalizator pentru ragini, | - ..
i ’ e Intarire
amine




CLASIFICAREA ADEZIVILOR

- se realizeaza la
temperatura mediului
cu prizi la ambiant
rece

- necesita dispozitive de
fixare si au timp mare de

Dupa
temperatura uscare
de asamblare

- Se usuca la anumite
! temperaturi
cu priza la

cald - necesita dispozitive
de Tncalzire




CLASIFICAREA ADEZIVILOR

Din punct oo
anorganici

de vedere

chimic

rasini termoplastice si
termorigide




Tipuri de adezivi dupa punct de vedere

chimic si exemple

Categorie

Definitie simpla

Exemple de adezivi

Utilizare practica

Adezivi organici

Polimeri organici,
naturali sau
sintetici

Poliacetat de vinil (PVA),
Cianoacrilat, Latex

Lipire lemn, hartie,
plastic

Placi ceramice, sticla,

Adezivi Baza minerala, fara |Silicat de sodiu, Ciment i
anorganici carbon lipici, Adeziv pe baza de gips materialSles
5 picl P 51P constructii
Elastomeri Polimeri foarte Siliconi pentru etansare, Etansare geamuri,
flexibili, elastici Poliuretan flexibil, Butil mobild, incdltaminte
~ . . 1 1 1 . . . . N/ . . . .
Rasini isfclé’ﬂg;feag i) tfi Polistiren, Polietilena, Ambalaje, folie, lipire
termoplastice 3P Adezivi hot-melt (EVA) rapida lemn
refolosite
.. Lipire structurala
.. . Se Intaresc . .. . . .. :
Rasini : . . Rasini epoxidice, Rasini metal/lemn/plastic,
. . ireversibil prin " . ' e
termorigide fenolice, Rasini melaminice |mobilier, componente

reactie chimica

electrice




Solutii constructive

Cap la cap - NU este

recomandabila
Remstept? Suprafata Defecte
mecanica de contact : t
scazuta redusa recvente
5 / Tn form& de pana

I Cap la cap cu adaos
3.« :E: Cota recomandata: | = (5...10)s,

respectiv] = (10...15)s

4, ¢_| E: g‘ Suprapus




Scule si echipamente

Manuale

Pistoale de aplicare (manuale sau pneumatice):
Pentru cartuse de adeziv (silicon, poliuretan, epoxidic)

Spatule si raclete:
Pentru intinderea adezivului pe suprafete plane
Utilizate la lipirea panourilor sau garniturilor

Pensule si aplicatoare fine:
Pentru adezivi lichizi sau gel




Scule si echipamente

Semi-automate si automate

Dozatoare automate cu control volumetric:

Folosite in productie pentru aplicare
repetabila

X FISNAR
F4503N

Prese si dispozitive de fixare:
Mentin piesele in pozitie pana la
intarirea adezivului. Folosite la
lipirea parbrizelor, panourilor sau
elementelor decorative




Tehnologia incleierii

Procesul de asamblare prin incleiere presupune
realizarea urmatoarelor operatii:

1. pregatirea suprafefelor (curatare chimica sau
mecanica);

2. pregatirea adezivulur,

3. aplicarea adezivului (cu spaclul, pensula, cu role, prin
pulverizare);

4. uscarea prealabila a stratului de adeziv;

5. asamblarea - suprapunerea pieselor, montarea lor in
dispozitive de presare sau incalzire;

6. curatarea asamblarii - prin stergere sau cu solventi;

/. controlul asamblarii - prin ciocanire, ultrasunete sau
incercari distructive.



Defecte ale asamblarii prin
incleiere

Cauza posibila Solutie recomandata

Aplicare grabita sau Presare uniforma,
Bule de aer :
suprafete neuniforme degazare
: Aderenta slaba sau Curatare corectd, adeziv
Exfoliere . .
contaminare potrivit
. e Cantitate prea mica de Reaplicare cu dozare
Lipire insuficientd : y
adeziv corecta

Dozare controlata,

Scurgeri Exces de adeziv < . s
curatare imediata



Controlul imbinarilor cu adezivi

Verificare vizuala si
tactila

Aspectul imbinarii: fara
bule, goluri, exfolieri sau
scurgerl

Testare functionala
Simetria si alinierea: (daca e cazul)

piesele trebuie sa fie

" Teste de rezistenta la
corect pozitionate

temperatura/umiditate
Reziduuri: eliminarea

surplusului de adeziv




NSSM la asamblarea prin incleiere

Manusi de
protectie chimica

Spatiu de lucru
bine ventilat

Evitarea utilizarii
de carpe murdare
sau contaminate

Evitarea
contactului direct
cu pielea si ochii

Ochelari de
protectie

Evacuare
locala pentru
vapori de
adeziv

Degresare cu solutii
adecvate (alcool
izopropilic,
acetona)

Interzicerea
alimentarii sau
fumatului In zona
de aplicare

Masca respiratorie
(pentru vapori
toxici)

Etichetarea
recipientelor cu
adeziv

Halat sau salopeta

Pastrarea adezivilor
n recipiente
inchise, la
temperatura
controlata




Evaluare

Fisa 1a: Grupati: Avantaje / dezavantgje
hitps://learningapps.org/watchev=p0vco2m9k2é6

Fisa 1b: Ordonatiin succesiune logica operatiile
tehnologice la asamblarea prinincleiere

hitps://learningapps.org/watchev=pogkx/eqj2é

Test de Evaluare
hitps://forms.gle/gBDvgaloS5yxNSSRi/



https://learningapps.org/watch?v=p0vco2m9k26
https://learningapps.org/watch?v=pogkx7eaj26
https://forms.gle/gBDvqaLo5yxN5SRt7

<5 Driblingul printre Jaloane
in Handbal

O aventura distractiva pentru viitorii campioni!

prof. PETRU CRISTINEL BACAOANU

Made with GANMMNA
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@ INTRODUCERE

Ce este driblingulin handbal?

Driblingul inseamna sa lovesti mingea in podea, iar ea sa revina in mana ta -
ca si cum ai juca ping-pong cu podeaua! &

in handbal, folosesti driblingul pentru a te deplasa cu mingea pe teren fara
sa calci fauluri. Este ca si cum mingea devine prietena ta care te urmeaza
oriunde mergi! §f

Important: Poti face maxim 3 pasi cu mingea in mana, apoi trebuie sa
driblez!

Made with GANMMNA
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De ce este important driblingul?

Te ajuta sa te deplasezi Eviti adversarii

Poti alerga rapid pe teren cu mingea Treci usor pe langa jucatorii din echipa adversa

Controlezi jocul Devii mai bun
Pastrezi mingea in siguranta si alegi cand sa pasezi Cu exersare, vei fi un jucator complet! «”

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

[ % TEHNICA ]

Pozitia corecta a corpului {

01 02

Genunchii usor indoiti Spatele drept, dar relaxat

Ca si cum vrei sa te asezi pe un scaun invizibil - iti da echilibru si  Nu te apleca prea mult! Capul sus, priveste inainte, nu la minge
viteza

03 04
Greutatea pe varful picioarelor Mana libera protejeaza mingea
Gata sa sari in actiune oricand! Intinde-o putin n lateral pentru echilibru

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

!, Pozitia corecta a mainii

Degetele desfacute si relaxate |/,

Intinde degetele ca o stea de mare - astfel ai control maxim!

Palma deasupra mingii

Nu lovi mingea cu pumnul sau cu degetele stranse. Foloseste intreaga
palmal

Incheietura flexibila

Lasa incheietura mainii sa lucreze - ea impinge mingea jos, nu tot
bratul

Secretul: mingea se loveste cu degetele si palma, nu cu pumnul! @

Made with GAMIMA
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@ EXERCITIUL

Cum driblez printre jaloane? &

Jaloanele sunt acei conuri sau marcaje pe care le vezi pe teren. Ele te ajuta sa inveti sa controlezi mingea in timp ce te misti! gy

Pregatirea

A

Aseaza 5-6 jaloane la distanta de un metru unul de altul. la mingea in mana si pozitioneaza-te langa primul jalon

Driblingul in zig-zag

Incepe sa driblezi cu mana ta preferatd si treci printre jaloane facand zig-zag. Schimba directia la fiecare jalon! .

Creste viteza

& Cand te simti confortabil, incearca sa mergi mai repede. Provocare: cronometreaza-te si incearca sa-ti imbunatatesti
timpul! (7

Schimba mana

N\

Exerseaza si cu cealalta mana! Un jucator bun driblez la fel de bine cu ambele maini ¢

Made with GAMIMA
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Greseli frecvente de evitat

£ Privitul la minge

Greseala: Copiii se uita mereu in jos
la minge in timp ce driblez.

Solutia: Ridica privirea! Trebuie sa
vezi colegii si adversarii. Mingea va
fi acolo, promit! Exerseaza simtind
mingea fara sa te uiti la ea.

¢ Mingea prea sus

Greseala: Driblingul prea sus (la
nivelul pieptului sau mai sus).

Solutia: Mingea trebuie sa ajunga
doar pana la nivelul soldului sau mai
jos. Cu cat driblez mai jos, cu atat ai
mai mult control! @&

= . Pierderea controlului

Greseala: Mingea sare in toate
directiile sau se indeparteaza de
tine.

Solutia: Driblez mai incet si
foloseste incheietura pentru control.
Nu impinge mingea prea tare!
Creste viteza treptat. ® - -

Made with GAMIMA
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« Sfaturi pentru a dribla mai bine —_

Y |
-

Exerseaza zilnic 10 minute I | | -
Chiar si acasa, in camera sau in curte! Consistenta este cheia [H "\]Hm" - |I[H|HHH‘||‘ ﬂ
succesului. L]

incepe incet, apoi accelereaza +’

N Ae n

sine.

Foloseste ambele maini :&;

Driblez 5 minute cu dreapta, 5 minute cu stanga. Vei fi de neoprit!

Fii rabdator cu tine insuti @

Toti campionii au inceput de la zero. Fiecare greseala te face mai
bun!

Made with GAMIMA
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& JOC DISTRACTIV

M "Cursa Campionilor" - Exercitiu-Joc

Reguli simple si distractive!

1.

2
3
4.
S

imparte-te in echipe de 3-4 copii

. Fiecare echipa are propriile jaloane (5-6 bucati)

La start: Primul jucator driblez printre jaloane dus-intors [=]
Paseaza mingea colegului cand te intorci

Prima echipa care termina castiga! &

[ Varianta bonus: Driblez doar cu mana mai slaba! Sau
cronometreaza-te si incearca sa-ti imbunatatesti recordul
personal! &

Nivel avansat: Adauga obstacole sau fa jaloanele mai
apropiate pentru mai multa provocare!

Made with GAMIMA
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J'oi:?u
' 4

7% Esti gata sa devii un maestru al

driblinguluti!
‘2" Practica constant @ Fii rabdator
10 minute pe zi = progres Fiecare campion a inceput de la
garantat! Zero

2 Distreaza-te

Handbalul este un joc minunat!

Acum iesi la joaca si arata-le tuturor ce ai invatat! Mingea te asteapta! <

Made with GAMIMA
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Faza de Aparare in Handbal

O prezentare completa despre arta si strategia apararii in jocul de
handbal

prof. DANIEL SIRBU

Made with GAMIMA
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FUNDAMENTE

Ce Este Faza de Aparare?

Faza de aparare reprezinta momentul jocului in care echipa fara posesia
mingii 1si organizeaza jucatorii pentru a impiedica adversarul sa inscrie.
Este o componenta esentiala a handbalului modern, la fel de importanta

ca atacul.

O aparare solida poate compensa lacunele in atac si poate transforma
meciul prin recuperari de mingi si contraatacuri rapide. Echipele de

succes exceleaza in faza defensiva!

Organizare

Sistem bineEinut

Presiune

Limitare adversar

Made with GAMIMA
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Obiectivele Principale ale
Apararii

Prevenirea golurilor

1 Inchiderea spatiilor de aruncare si blocarea traiectoriilor

spre poarta

Recuperarea mingii

2 Interceptarea paselor, provocarea erorilor tehnice si

fortarea pierderii posesiei

Initierea contraatacului

3 Crearea de oportunitati rapide de atac dupa recuperarea

mingii

Demoralizarea adversarului

Aparare agresiva care reduce increderea echipei adverse

Made with GAMIMA
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U PRINCIPII

Fundamentele unei Aparari Eficiente

Mo

Pozitionare corecta

Fiecare jucator isi ocupa zona atribuita, mentinand
distantele optime fata de colegi si adversari. Picioarele

sunt mereu in miscare, corpul orientat spre minge.

Anticipare si lectura

Citirea intentiilor adversarului, anticiparea paselor si
deplasarilor. Un aparator bun "vede" jocul cu 2-3 secunde

inainte.

Colaborare in echipa

Apararea functioneaza ca un sistem unitar. Jucatorii se
ajuta reciproc, acopera zonele libere si realizeaza dublaje
cand este necesar.

Comunicare constanta

Dialogul permanent intre coechipieri: avertismente,
instructiuni, coordonare. Vocea este o arma defensiva

esentiala.

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Sisteme de Aparare Utilizate

Sistemul 6:0

Cei mai folosit! Sase jucatori

formeaza o linie compacta la 6 metri.

Ideal pentru echipele cu jucatori de
inaltime medie, ofera stabilitate si

inchide centrul.

e Compactitate maxima
e Dificil de penetrat

e Vulnerabil la aruncari de la

distanta

Sistemul 5:1

Cinci jucatori la linia de 6m si unul
avansat. Sistemul preseaza
adversarul, limiteaza circulatia

mingii si forteaza erori.

e Presiune crescuta

Posibilitati de interceptii

Risc in spate

Sistemul 3:2:1

Trei linii defensive: trei jucatori la 6m,
doi avansati si unul foarte avansat.

Agresiv, folosit pentru surprindere sau

in finalul meciului.

e Maximum de presiune

Disconfort pentru adversar

Spatii mari in zona

Made with GAMIMA
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Rolul Fiecarui Post in
Aparare
&

Fundasi centrali

Coloana vertebrala a apararii. Protejeaza zona centrala, coordoneaza

miscarile laterale si realizeaza dublaje. Necesita forta fizica si inteligenta

tactica.

6

Fundasi laterali

Acopera extremele, marcheaza inter si extreme adverse. Trebuie sa fie

rapizi, rezistenti si capabili sa blocheze aruncarile din unghi.

3

Portarul

Ultima bariera si liderul defensivei. Comanda apararea, indica

pozitionari si realizeaza paradele decisive. Comunicarea lui este vitala.

>

Jucator avansat (5:1, 3:2:1)

Creeaza presiune asupra primei linii de atac adverse, intercepteaza pase

si dezorganizeaza circulatia mingii. Rol solicitant fizic.
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ATENTIE

Greseli Frecvente in Aparare

AN

Pozitionare gresita
Jucatori prea apropiati sau prea
departati, creand spatii libere pentru

adversar.
Solutie: Exercitii de pozitionare si

coordonare, intelegerea zonelor de

responsabilitate.

&

Lipsa comunicarii

Tacere in aparare duce la confuzie si

goluri primite usor.

Solutie: Antrenamente cu focus pe
comunicare verbala constanta,

comenzi clare.

)

Faulturi inutile

Greseli tactice care ofera avantaj
numeric adversarului (eliminari 2

minute).

Solutie: Disciplina tactica, inlocuirea

faultului cu pozitionare corecta.
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Situatii Practice de Joc

Apararea contraatacului

Cand adversarul recupereaza mingea, echipa trebuie sa

revina rapid in aparare. Primii 3 secunde sunt decisive!

1. Repliere rapida spre propria jumatate
2. Ocuparea pozitiilor in sistemul defensiv

3. Inchiderea paselor periculoase

[JJ Sfat: Cel mai apropiat jucator de poarta devine

temporar ultim aparator pana cand colegii ajung in
pozitii!

Apararea jocului in superioritate

Cand echipa adversa are un jucator in plus (eliminare 2
minute), apararea trebuie reorganizata:

e Sistem 5:0 sau 4:1 adaptat

e Acoperire prin rotatie rapida

e Minimizarea spatiilor libere

e Comunicare intensificata

Made with GAMIMA
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Apararea: Cheia Victoriei

70% 40% 5-7

Meciuri castigate Goluri din contraatac Interceptii decisive
Echipele cu aparare solida (sub 25 O aparare eficienta genereaza 40% din Numarul mediu de mingi recuperate
goluri primite) castiga 7 din 10 meciuri golurile echipei prin contraatacuri care schimba soarta unui meci
rapide echilibrat

"Atacul castiga meciuri, dar apararea castiga campionate. O echipa fard aparare solida nu poate ajunge departe in
competitii."
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Antreneaza-
te inteligent!

Apararea in handbal nu este doar despre forta fizica - este despre
inteligenta tactica, comunicare si spirit de echipa. Fiecare antrenament
dedicat apararii te apropie de performanta!

= Studiaza

Analizeaza meciuri profesioniste si observa miscarile defensive

[, Exerseaza

Repeta pozitionarile si deplasarile pana devin automatisme

@ Comunica

Vorbeste constant cu coechipierii in antrenamente si meciuri

@ Perfectioneaza

Lucreaza la anticipare si citirea intentiilor adversarului

Succesul incepe cu apararea! Fii partea din solutie, nu din problema.
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Fisa de activitate — Handbal baieti

Pregatire sportiva practica 1
Prof. Bacaoanu Petru Cristinel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd in urma participarii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 11 — 15 mai 2026, in orasul Kayseri, Turcia, la Liceul cu Program Sportiv
,Fevziye Memudh Gupgupoglu Spor Liesi Talas/ Kayseri”. Activitatea a fost finantata de catre Uniunea
Europeana prin programul Erasmus+.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.

Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni

Profesor: Bacdoanu Petru Cristinel

ClasaalX aB

Profil: sportiv - Handbal

Locul de desfasurare: sala de sport

Materiale didactice: conuri, mingi, gardulete, fluier, cronometru
Tipul antrenamentului: consolidare

Tema:
1. Dezvoltarea fortei explozive a membrelor inferioare prin exercitii de pliometrie (consolidare);
2. Aruncarea la poartd de pe extreme (consolidare);
3. Incrucisare dubld cu aruncare la poartad de la 9 m (consolidare).

Obiectivul general:

- Imbunatatirea competentelor specifice prin utilizarea unor noi metode de antrenament.
Competente specifice:
C1- cunoasterea exercitiilor de pliometrie pentru dezvoltarea fortei explozive a membrelor inferioare;
C2- efectuarea aruncarii la poarta din saritura prin depasirea adversarului de pe extrema, cunoasterea de
catre elevi a procedeului tehnic;
C3- efectuarea Incrucisari duble in regim de viteza:
C4- empatia elevilor fata de colegi, respectul fata de adversari.

Desfasurarea antrenamentului:
Incalzirea: exercitii din scoala alergérii, gimnastica, streching.

Activitate pe grupe de elevi.

T 1: Exercitii de pliometrie.

SRR







Fisa de activitate — Handbal baieti

Pregatire sportiva practica 2
Prof. Bacaoanu Petru Cristinel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd In urma participdrii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 11 — 15 mai 2026, in orasul Kayseri, Turcia, la Liceul cu Program Sportiv
,Fevziye Memudh Gupgupoglu Spor Liesi Talas/ Kayseri”. Activitatea a fost finantatd de catre Uniunea
Europeana prin programul Erasmus+.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.

Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni

Profesor: Bacaoanu Petru Cristinel

Clasaa XI a B

Profil: sportiv - Handbal

Locul de desfasurare: sala de sport

Materiale didactice: mingi, fluier, cronometru

Tipul antrenamentului: Invatare

Tema:
1. Invitarea procedeului tehnic de blocare a bratului de aruncare a adversarului.
2. Joc 5x5 pe teren redus cu tema: blocarea adversarului sa arunce la poarta.

Obiectivul general:
- 1mbunatatirea competentelor specifice prin utilizarea unor noi metode de antrenament.

Competente specifice:
- ClI- cunoasterea exercitiilor pentru blocarea aruncarii la poarta a adversarului.
- C2- punerea in practicd a procedeelor tehnice invatate pentru blocarea aruncarii adversarului in
jocul de handbal 5x5 pe teren redus
- C3- Empatia elevilor fata de colegi, respectul fata de adversari.

Desfasurarea antrenamentului:

Incilzirea: exercitii din scoala alergarii, gimnasticd Desfasurarea antrenamentului:
Incilzirea: exercitii din scoala alergarii, gimnastica, streching.

Activitate pe grupe de elevi.

Desfasurarea antrenamentului:

Incilzirea: exercitii din scoala alergrii, gimnastici, streching.

Activitate pe grupe de elevi.

T1: Invitarea procedeului tehnic de blocare a bratului de aruncare a adversarului.




T2: Joc de handbal 5x5 pe teren redus




Fisa de activitate — Handbal baieti
Pregatire sportiva practica 1
Prof. Sirbu Daniel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd in urma participarii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 16-20 FEBRUARIE 2026, in orasul SAGUNTO, VALENCIA, SPANIA,
activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeand prin
programul Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-VET-000308436.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.

Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni
Profesor: SIRBU DANIEL

Clasaa Xl aB

Profil: sportiv - Handbal

Locul de desfasurare: sala de sport

Materiale didactice: porti, mingi, fluier, cronometru
Tipul antrenamentului: consolidare

Tema:
1. Dezvoltarea relatii de joc in atac si apdrare cu aparator pasiv si activ
2. Aruncarea la poarta ;
3. Incrucisare dubli cu aruncare la poarti de la 9 m (consolidare).

Obiectivul general:
- Imbunatatirea competentelor specifice prin utilizarea unor noi metode de antrenament.
Competente specifice:
C1- cunoasterea regulamentului de joc;
C2- efectuarea aruncdrii la poarta din saritura prin depasirea adversarului, cunoasterea de catre elevi a
procedeului tehnic;
C3- efectuarea incrucisari in regim de viteza:
C4- empatia elevilor fata de colegi, respectul fata de adversari.

Desfasurarea antrenamentului:
Incalzirea: exercitii din scoala alergérii, gimnastica, streching.
Activitate pe grupe de elevi.

T 1: transmiterea informatiilor de joc ce vor fi monitorizate







Fisa de activitate — Handbal baieti
Pregatire sportiva practica 2
Prof. Sirbu Daniel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd in urma participarii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 16-20 FEBRUARIE 2026, in orasul SAGUNTO, VALENCIA, SPANIA,
activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeand prin
programul Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-VET-000308436.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.

Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni
Profesor: SIRBU DANIEL
Clasa: 9B
Profil: sportiv - Handbal
Tema: invatare prindere si pasare cu adversar activ si pasiv
contraatac cu faza a [I-a
repliere in zona temporara
Tipul lectiei: invatare
Locul de desfasurare: sala de sport
Obiectivul general: imbunatatirea competentelor pentru utilizarea noilor metode de antrenament
Competente specifice:
Strategii si metode: activitate pe grupe
Desfagurarea activitatii:
1.Elevii au fost pregatiti pentru lectia de antrenament;
2. Elevilor le-au fost prezentate temele lectiei si obiectivele ce trebuiesc indeplinite 1n lectie;
3.Elevii au efectuat lectia de antrenament conform planului.
Materiale: porti, cronometru, fluier, mingii
Program de antrenament
-alergare de incalzire 400 m
-gimnastica
-scoala alergarii.

-Prindere si pasare







Fisa de activitate — Handbal fete
Pregatire sportiva practica 1
Prof. Voica Irinel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd in urma participarii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 16-20 FEBRUARIE 2026, in orasul SAGUNTO, VALENCIA, SPANIA,
activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeana prin
programul Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-VET-000308436.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.

Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni
Profesor: VOICA IRINEL

Clasaa XI a B FETE

Profil: sportiv - Handbal

Locul de desfasurare: sala de sport

Materiale didactice: porti, mingi, fluier, cronometru
Tipul antrenamentului: consolidare

Tema:
1. Dezvoltarea relatii de joc in atac si apdrare cu aparator activ
2. Aruncarea la poarta ;
3. Relatii de 2 si 3 jucatori

Obiectivul general:
- Imbunatatirea competentelor specifice prin utilizarea unor noi metode de antrenament.
Competente specifice:
C1- cunoasterea regulamentului de joc;
C2- efectuarea aruncdrii la poartd din sdritura prin depasirea adversarului, cunoasterea de catre elevi a
procedeului tehnic;
C3- efectuarea Incrucisari in regim de viteza:
C4- Empatia elevilor fatd de colegi, respectul fata de adversari.

Desfasurarea antrenamentului:
Incalzirea: exercitii din scoala alergdrii, gimnastica, streching.
Activitate pe grupe de elevi.

T 1: transmiterea informatiilor de joc ce vor fi monitorizate




T2: Aruncarea la poarta:




Fisa de activitate — Handbal fete
Pregatire sportiva practica 2
Prof. Voica Irinel

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd in urma participarii la activitatea de Job Shadowing,
desfasurata in perioada 16-20 FEBRUARIE 2026, in orasul SAGUNTO, VALENCIA, SPANIA,
activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeand prin
programul Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-VET-000308436.

Acest material reflectd doar opinia autorului in baza cunostintelor personale observate in timpul
participarii la aceasta activitate si nu este pozitia Uniunii Europene.
Institutia scolara: Liceul Tehnologic de Petrol Moreni
Profesor: Voica Irinel
Clasa: IX B fete
Profil: sportiv - Handbal
Tema:

Dezvoltarea calitatilor motrice specifice prin practicarea jocului de handbal

contraatac cu faza a II-a/repliere in zona temporara
Tipul lectiei: invatare
Locul de desfasurare: sala de sport
Obiectivul general: Dezvoltarea calitatilor motrice specifice
Competente specifice:

Strategii si metode: activitate pe grupe
Desfasurarea activitatii:
1.Elevii au fost pregatiti pentru lectia de antrenament;
2. Elevilor le-au fost prezentate temele lectiei si obiectivele ce trebuiesc indeplinite in lectie;
3.Elevii au efectuat lectia de antrenament conform planului.
Materiale: porti, cronometru, fluier, mingii
Program de antrenament:
- alergare de incalzire 400 m

-gimnastica

-scoala alergarii

-Prindere si pasare



-contraatac. faza a Il-a, repliere




Utilizarea TIC in lectia de educatie fizica
Dezvoltarea vitezei si consolidarea relatiilor de joc prin posesie
Prof. Neagu Marian

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd pe baza cunostintelor dobandite in urma participarii la
activitatea de job shadowing desfasurata in perioada 12-16 februarie 2026, in Sagunto ,Valencia ,Spania
,activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeand prin
programul Erasmus+

Acest material reflectd doar opinia autorului si nu reprezinta in mod necesar pozitia oficiald a
AN sau a Comisiei Europene.

Introducere: Utilizarea TIC in lectia de educatie fizica
Dezvoltarea vitezei si consolidarea relatilor de joc prin posesie

Elementele tehnice de conducere, dribling si miscari inseldtoare sunt fundamentale in
actiunile de joc, iar calitatea lor

influenteaza realizarea cu succes a anumitor intenfii tactice creative, de
orientare,corectitudine, precizie care duc la indeplinirea

cu succes a scopului propus.

TEHNICA: Tehnica reprezinta ansamblul de elemente, procedee specifice manevrarii mingii
s1 deplasarilor jucatorilor, in
conformitate cu legile miscarii si a regulilor de joc si caracterizeaza particularitifi de
executare a actiunilor motrice.
Liceul Tehnologic de Petrol Moreni
Clasa: a-IX-a: 16 elevi sportivi
Perioada: Precompetitionala
Locul de desfasurare: Sala de sport 24/14m
Caracterul antrenamentului: Fizic/Tehnic/Tactic
Durata antrenamentului: 90 min

Secvente didactice

Alinierea, prezenta si verificarea starii de sanatate (secventa didactica I.) - 5 min.
Incalzire specifica/gimnastica/stretching (secventele didactice ILIIL) - 15 min.

TEMA 1 (secventa didactica IV): Viteza 15 min
Obiectiv: dezvoltarea vitezei de deplasare specifice.

TEMA 2 (secventa didactica V) :Relatii de joc pe grupe de jucatori ( 6V 5+5) 15 min
Relatii de joc pe grupe de jucatori
Obiectiv: consolidarea relatiilor de joc,cu accent pe legatura dintre toate compartimentele,F-M-

Joc de posesie 6v 5+5 cu accent pe pasa in profunzime
TEMA 3 (secventa didactica VI .VIIL.):Consolidarea posesiei mingiei 22 min
Obiectiv: consolidarea in conditii de joc a elementelor si procedeelor tehnico-tactice insusite in
timpul lectiei.
Joc 5 X 5 1la doua porti 15min
Discutii si aprecieri asupra lectiei 3 min

JUSTIFICAREA DIDACTICA PENTRU UTILIZAREA TIC

Calculatorul este foarte util elevului, profesorului in vederea imbunatatirii calitative a
procesului instructiv-educativ,
cat si in atingerea unor obiective de performanta in domeniul sportiv.
Pentru lectia propusa avantajele utilizarii TIC sunt:
e Stimularea procesului de invatare;
e Lectia devine mai atractiva,



Scurteaza timpul de invatare;

Imbunitatirea rezultatelor performantelor;
Descoperirea si dobandirea de noi cunostinte ;
Dezvoltarea spiritului de observatie;
Capacitatea de concentrare,rabdare,atentie.

OBIECTIVELE IN JOCUL DE FOTBAL

Asigurarea dezvoltarii corecte si armonioase a organismului.

Stimularea si imbunatatirea functiilor organismului uman si a capacitatii de efort.

Educarea esteticii corporale si motrice prin formarea unei tinute corecte si expresivitatii
miscarilor.

Dezvoltarea aptitudinilor motrice si coordonarii.

Formarea si deprinderea priceperilor motrice specifice fotbalului.

Formarea unor trasdturi pozitive de personalitate ,vointa, curaj, perseverentd, disciplina,
stapanire de sine, raspundere personala.

Actul tehnic sa fie asigurat atat de gandirea si creativitatea jucatorului,cat si de nivelul calitatilor
sale motrice.

Perfectiunea executiei sa atingd un nivel artistic,datoritd preciziei actiunilor, automatizarii si
subtilitatii lor.

UN ALT TIP DE PROIECT DIDACTIC PRIVIND ATINGEREA OBIECTIVELE PROPUSE

Sistemele moderne de instruire au ajuns sa fie esentiale si prioritare in activitatea sportiva,atat in
antrenamentele desfasurate zi de zi,cat si in cadrul competitiilor oficiale nationale sau internationale. De
aceea, pentru a tine pasul cu nivelul marilor cluburi de fotbal din Europa si din lume, instruirea eficienta
si calitativa trebuie sa fie asigurata prin punerea la dispozitie de materiale didactice moderne de predare,
antrenament §i studiu. Pe langa baza materiald sportiva si aparatura standard, voi face referire la
aparatura moderna de Inregistrare, transmitere, predare didactica si cercetare stiintifica,fara de care,dupa
parerea multor specialisti, nu mai pot fi atinse obiectivele propuse. De aceea, in cadrul lectiei de
antrenament pe care o voi desfasura mi-am propus un alt tip de proiectare didactica. Proiectul didactic
il voi concepe ca pe o metoda nouda, modernd, de predare si instruire, iar materialele didactice si
prezentarea continuturilor lectiei vor fi total diferite de lectiile anterioare. Antrenamentul se efectueaza
dupa vizionarea unui videoclip ce cuprinde temele si obiectivele propuse.

Resurse:

MINGI DE FOTBAL, JALOANE, COPETE FOTBAL, FLUIER, CRONOMETRU, VIDEO
PROIECTOR, SALA DE SPORT, CD EDUCATIONAL, LAPTOP SAU CALCULATOR.

Activitati:
Partea introductiva: (Secventa didactica I.) - Smin.
Sportivii se vor aduna in linie pe un rand,dupa care se va face prezenta,verificarea starii de
sanatate si anuntarea temelor.
Elevii vor dialoga cu profesorul despre disponibilitatea la efort, despre temele propuse si
obiectivele ce trebuie atinse in cadrul antrenamentului.
Alinierea si anuntarea temelor
Verificarea stdrii de sanatate a sportivilor.

incilzire specificii/scoala alergiri— 15 min.

Jucétorii, agezati in coloand cate unul, se deplaseazd intr-un spatiu delimitat de copete sau
stegulete cu alergare usoard, pastrand distanta corespunzatoare pe toatd lungimea terenului, folosind
elemente din gcoala alergarii si scoala sariturii.

Alergare cu joc de glezna.
Alergare cu genunchii la piept.



Alergare cu pendularea gambei inapoi.

Alergare cu pendularea gambei inainte.

Alergare cu pas séltat.

Alergare cu pas sarit.

Alergare cu schimbare de directie, stanga/dreapta.
Deplasare cu spatele si schimbare de directie, stanga/dreapta

incilzire specifici/gimnastici/stretching— 15 min.

Jucatorii, asezati intr-un cerc cu raza de 10-12 m, delimitat de jaloane sau copete,vor efectua
execitii de stretching

si gimnastica articulara.

Gimnastica articulara: se lucreaza de cate 2 sportivi in pereche.

Sportivii asezati lateral unul langa celalalt, cu umerii apropiati si mainile sprijinite reciproc, fac
pendulari ale piciorului

din exterior - 2 x 8 repetari,dupa care se va schimba pozitia de asezare in vedera efectuarii si
cu celalalt picior.

In aceeasi pozitie, in pereche, se vor efectua aplecari,rasuciri,rotari de brate.

Stretching: se lucreaza individual in cerc.

Sportivii agezati intr-un cerc,sprijinti pe sol cu un picior in fandat frontal,vor efectua extensii
- 2x3 repetari, cu revenire la pozitia initiala.

Acelasi lucru vor repeta si pe piciorul celalalt.. Exercitiile de gimnastica vor continua pe grupe
de cite doi dar si individual.




TEMATL: (secventa didactica [V): Viteza 15 min

Dezvoltare vitezei si coordondrii. Se pune accent pe :
conduceri variate si intoarceri cu pas la coechipier
pase redublate
miscari Ingelatoare simultan cu pas la grupa din fata
se urmareste corectitudinea executiei
viteza marita de deplasare
continuitatea executiei (fara intreruperi)

TEMA 2: Relatii de joc pe grupe de jucatori 15 min

Joc de posesie 3x3 cu accent pe pasa in profunzime

Descriere:

- pe lungimile de 10m, intre conuri, se afla, de o parte
si de cealalta, cei 6 jucatori - in interior se infrunta doua echipe
a 1x1 jucatori (verde si rosu) - obiectivul celor doua echipe este
de a transmite o pasa in profunzime (verticala) unui

- jucator de pe o latura a careului, urmata de venirea
la sustinere a unui coechipier

- cand acesta reprimeste, poate sa joace cu unul din
ceilalti doi jucatori de pe latura

respectiva, sau, cu ajutorul colegilor din interior, sa
transmita o pasa vericala celorlalti 3 jucatori de pe latura opusa.

Obiective: demarcajul, controlul pasei, pressingul.

TEMA 3: Consolidarea posesiei mingiei. 22 min

2 careuri de 5/5 m -10/10 m i

Posesie 4/2-intr-un spatiu mai mic cu trecere la =
un 4/2 intr-un spatiu mai mare

Sau 4/2-cu trecere la 6/4Trecerea se face

la semnal auditiv

Se pune accent pe posesia mingiei in cadrul
propriei echipe

Obiectiv : consolidarea in conditii de joc a
elementelor si procedeelor tehnico-tactice insusite in
timpul lectiei.

Joc:
Consolidarea posesiei 1n joc : 5 x 5 pe tot terenul 15 min
3 reprize x 5 min.
Tema: se pune gol, daca Tnainte de finalizare a avut loc un dribling sau miscare inselatoare
Obiectiv: aplicarea in joc a driblingului si a miscarilor inselatoare
Joc cu folosirea procedeelor insusite Tn antrenament.

incheiere
Antrenamentul se incheie prin discutii i aprecieri asupra lectiei 3 min
Aprecieri verbale pozitive si negative
Recomandari pentru activitatea din timpul liber
Salutul



Evaluare

Deprinderile si cunostintele care vor face obiectul evaluarii:
Sa cunoasca miscarile de deplasare, schimbare de directie si pozitia corpului In contact cu mingea

Sa cunoasca protejarea mingii i pozitia propriului corp in fata adversarului
Sa cunoasca schimbarile de ritm si tempou.

FISA DE EVALUARE A COMPORTAMENTULUI PERFORMANTIAL INDIVIDUAL
Pozitia corpului in momentul driblingului (2p)
Corpul inclinat, picioarele semidepartate, bratele usor indoite
Pozitia picioarelor in momentul conducerii si lovirii mingii (2p)
Picioarele semidepartate, usor indoite, piciorul de sprijin in dreptul mingii iar celdlalt prin
pendulare scurtd va lovi mingea intr-o zona mediand, conducand-o in directia dorita
Viteza de conducere si coordonare, corp, brate, picioare in duelul 1 x1 (2p)
Ruperile de ritm, trecerile de la un tempo de 2-4 la unul de 4-4 in momentul conducerii si
driblingului unui adversar

Aplicarea in joc a actelor si actiunilor motrice exersate si consolidate (2p)

Schimbari de ritm, tempou, protejare, posesie, miscari inseldtoare, driblig, conducere si
finalizare
Participarea activa, eficientd, 1n atingerea obiectivelor (1p)

(1p) Oficiu

PROBE SPECIFICE

crt

Probe si
norme

Valoarea notelor acordate

Nota 1

Nota 2

Nota 3

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

Mentinerea
mingii in aer,
prin loviri
succesive
(sec)

4”

15”

6;:

20”

8”

25"

10”

30”

15»

35"

20»

40”

25»

45”

30»

50”

35»

557

40”

60”

Conducerea
mingii printre

. |5 jaloane,

asezate la 3m
distanta (dus-
intors) (sec)

15”
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13”
80

15”
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13”
60

15”
40

13”
40

15”
20

13”
20

15))
00

13”
00

14”
80

12”7
80

14”
60
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60

14”
40

12”7
40

14”
20

127
20

14”
00

127
00

Joc bilateral
pe teren
redus 2x5
minute

Se apreciaza comportareainjoc.

Metode utilizate in cadrul antrenamentului
Metode de instruire

Metode verbale: descrierea, explicatia, conversatia.

Metode intuitive: demonstratia prin mijloace moderne(video,filme).

Metode actionale: practici -exersare pentru consolidarea deprinderilor motrice,
problematizarea.

Metode pentru corectarea greselilor de executie:

Interventia verbala
Interventia prin gesturi

Interventia prin conducerea corpului sau a segmentelor executantului in directiile,

planurile si pozitiile cerute

Interventia indirecta




Finalizare / Concluzii

Prezentarea tipurilor de jocuri sub forma grafica si animata.

Prezentarea schemelor de joc.

Prezentarea modului de dezvoltare a calitatii motrice Viteza- indemanare.

Evaluarea probelor calitatii psihomotorii.

Evaluarea probelor specifice jocului de fotbal.

Elevii sportivi vor fi intrebati despre ce au exersat la antrenament si vor face aprecieri asupra
activitatii desfasurate.

Dupa o analiza finala asupra proiectului didactic propus, asupra punctelor forte, slabe, asupra
reusitei antrenamentului, asupra reactiei

si atmosferei de lucru, asupra interesului si feedbackul elevilor putem sa facem o apreciere
pozitiva justificatd a metodelor TIC.



Utilizarea TIC in lectia de educatie fizica
Conducerea mingii, driblingul si miscarile inselatoare
Prof. Neagu Marian

Aceastd fisd de lucru a fost realizatd pe baza cunostintelor dobandite in urma participarii la
activitatea de job shadowing desfasurata in perioada 12-16 februarie 2026, in Sagunto ,Valencia ,Spania
,activitate organizatd de C.A.E.M Morvedre - club sportiv si finantat de Comisia Europeand prin
programul Erasmus+

Acest material reflectd doar opinia autorului si nu reprezinta in mod necesar pozitia oficiald a
AN sau a Comisiei Europene.

Conducerea mingii, driblingul si miscarile inselatoare

Elementele tehnice de conducere, dribling si miscari inseldtoare sunt fundamentale in actiunile
de joc, iar calitatea lor influenteaza realizarea cu succes a anumitor intentii tactice creative, de orientare,
corectitudine, precizie care duc la indeplinirea cu succes a scopului propus.

TEHNICA: Tehnica reprezintd ansamblul de elemente, procedee specifice manevrarii mingii
si deplasarilor jucatorilor, in conformitate cu legile miscarii si a regulilor de joc si caracterizeaza
particularitati de executare a actiunilor motrice.

Liceul Tehnologic de Petrol Moreni

Clasa: a-Ix-a: 18 elevi sportivi

Perioada: Precompetifionala

Locul de desfasurare: Sala de sport

Caracterul antrenamentului: Fizic/Tehnic/Tactic

Durata antrenamentului: 90 min

Secvente didactice

Alinierea, prezenta si verificarea starii de sanatate (secventa didactica I.) - 5 min.
Incalzire specificd/gimnasticd/stretching (secventele didactice ILIII.) - 10 min.

TEMA 1 (secventa didactica IV.V): Dribling printre jaloane si dribling 1 contra 1 cu miscari
ingelatoare - 15 min.
Obiectiv : Consolidarea driblingului printre jaloane si a miscarilor inseldtoare in conditii de joc 1 :1
TEMA 2 (secventa didactica VI.): Posesia mingii, consolidare prin dribling - 10 min.
Joc 4 X 4 la doua porti
Obiectiv: Consolidarea in conditii de joc a elementelor si procedeelor tehnico-tactice

JUSTIFICAREA DIDACTICA PENTRU UTILIZAREA TIC

Calculatorul este foarte util elevului, profesorului in vederea imbunatatirii calitative a procesului
instructiv-educativ,

cat si in atingerea unor obiective de performanta in domeniul sportiv.
Pentru lectia propusa avantajele utilizarii TIC sunt:

Stimularea procesului de invatare;

Lectia devine mai atractiva;

Scurteaza timpul de invatare;

Imbunitatirea rezultatelor performantelor;

Descoperirea si dobandirea de noi cunostinte ;

Dezvoltarea spiritului de observatie;

Capacitatea de concentrare,rabdare,atentie.



OBIECTIVELE iN JOCUL DE FOTBAL

Asigurarea dezvoltarii corecte si armonioase a organismului.

Stimularea si imbunatatirea functiilor organismului uman si a capacitatii de efort.

Educarea esteticii corporale si motrice prin formarea unei finute corecte §i expresivitatii
miscarilor.

Dezvoltarea aptitudinilor motrice si coordonarii.

Formarea si deprinderea priceperilor motrice specifice fotbalului.

Formarea unor trasaturi pozitive de personalitate,vointa, curaj, perseverenta, disciplind, stapanire
de sine, raspundere personala.

Actul tehnic sa fie asigurat atat de gandirea si creativitatea jucatorului, cat si de nivelul calitatilor
sale motrice.

Perfectiunea executiei sd atinga un nivel artistic, datorita preciziei actiunilor, automatizarii si
subtilitatii lor.

Sistemele moderne de instruire au ajuns sa fie esentiale si prioritare in activitatea sportiva, atat
in antrenamentele desfagsurate zi de zi, cat si in cadrul competitiilor oficiale nationale sau internationale.
De aceea, pentru a tine pasul cu nivelul marilor cluburi de fotbal din Europa si din lume, instruirea
eficienta si calitativa trebuie sa fie asigurata prin punerea la dispozitie de materiale didactice moderne
de predare, antrenament si studiu. Pe langa baza materiala sportiva si aparatura standard, voi face referire
la aparatura moderna de inregistrare, transmitere, predare didactica si cercetare stiintifica, fara de care,
dupa parerea multor specialisti, nu mai pot fi atinse obiectivele propuse. De aceea, in cadrul lectiei de
antrenament pe care o voi desfasura mi-am propus un alt tip de proiectare didactica. Proiectul didactic
il voi concepe ca pe o metoda noud, modernd, de predare si instruire, iar materialele didactice si
prezentarea continuturilor lectiei vor fi total diferite de lectiile anterioare. Antrenamentul se efectueaza
dupa vizionarea unui videoclip ce cuprinde temele si obiectivele propuse.

Resurse:

Mingi de fotbal, jaloane, copete fotbal, fluier, cronometru, video proiector, sald de sport, cd educational,
laptop sau calculator.

Activitati:
Partea introductiva: (Secventa didactica I.) - Smin.
Sportivii se vor aduna in linie pe un rand,dupa care se va face prezenta, verificarea starii de sanatate
si anuntarea temelor.
Elevii vor dialoga cu profesorul despre disponibilitatea la efort, despre temele propuse si obiectivele
ce trebuie atinse in cadrul antrenamentului
Verificarea starii de sanatate a sportivilor

incilzire specificii/gimnastici/stretching: - 10min.

Jucdtorii, agezati in coloana céte unul, se deplaseaza Intr-un spatiu delimitat de copete sau stegulete
cu alergare ugoara, pastrand distanta corespunzatoare pe toatd lungimea terenului, folosind elemente din
scoala alergarii si scoala sariturii.

Alergare cu joc de glezna.

Alergare cu genunchii la piept.

Alergare cu pendularea gambei inapoi.

Alergare cu pendularea gambei inainte.

Alergare cu pas siltat.

Alergare cu pas sarit.

Alergare cu schimbare de directie, stanga/dreapta.
Deplasare cu spatele si schimbare de directie, stinga/dreapta



Gimnastica articulara/stretching

Jucatorii, agsezati intr-un cerc cu raza de 10-12 m , delimitat de jaloane sau copete,vor efectua
execitii de stretching.
Gimnastica articulara: se lucreaza de cate 2 sportivi in pereche.
Sportivii asezati lateral unul langd celalalt, cu umerii apropiati si mainile sprijinite reciproc, fac
pendulari ale piciorului
din exterior - 2 x 8 repetari,dupa care se va schimba pozitia de asezare in vedera efectudrii si cu
celdlalt picior.
In aceeasi pozitie, in pereche, se vor efectua apleciri,rasuciri,rotiri de brate.
Stretching: se lucreaza individual 1n cerc.
Sportivii agezati intr-un cerc,sprijinti pe sol cu un picior in fandat frontal,vor efectua extensii - 2x3
repetari, cu revenire la pozitia initiala.
Acelasi lucru vor repeta si pe piciorul celdlalt.. Exercitiile de gimnastica vor continua pe grupe de
cite doi dar si individual.

TEMAT1 Conducere cu dribling — 10 min.

Sportivii agezati in coloand, vor pleca cate unul, la interval de trei secunde si vor efectua conducerea
mingii cu partea exterioara a labei piciorului drept, urmata de dribling printre cinci jaloane asezate la o
distanta de trei metri.

Gestul motric: Alergare usoarad pana langa minge, punerea piciorului de sprijin in partea laterala si
aducerea celuilalt picior printr-o pendulare scurta din interior spre exterior cu lovirea mingii usor in zona
mediana. In timpul alergirii si lovirii balonului, corpul isi schimba centrul de greutate din partea stanga
in partea dreapta pentru a facilita schimbarea de directie.

Totodata, in timpul conducerii mingii §i a trecerii printre jaloane, pozitia corpului va fi inclinata
catre Tnainte, iar bratele putin indoite. Aceasta va da o stabilitate si coerenta corespunzatoare actiunii
motrice. Se repetd de zece ori exercitiul cu piciorul drept dupa care se va executa si cu piciorul stang.
Succesiunea repetarilor se va face de la un tempou de 2/4 la un tempou de 3/4, 4/4.Viteza de conducere
si dribling impun corpului o pozitie libera, neincordata, iar bratele vor da stabilitatea necesara
schimbarilor de directie.

Obiectivul propus este consolidarea conducerii si driblingului in regim de viteza.

Dribling cate 1 cu miscari inselatoare - 5 min.
Exercitiul se desfasoara intr-un patrat cu laturile de 10 m x 10 m, delimitat de copete sau de
stegulete. 3 |

Doi  sportivi in
echipament de culori diferite,
devin adversari activi si vor
incerca sd tind mingea cat mai
mult in posesie prin protejare,
dribling si miscari Inseldtoare
. Scopul exercitiului este de a
da incredere, curaj, initiativa
si personalitate jucatorului in
contact cu adversarul.
Sportivii se vor folosi de
informatiile primite in cadrul
vizionarii videoclipului,
pentru a sti care este pozitia .
corpului, a bratelor, picioarelor, miscarilor inselatoare si dr1bhngu1u1 in reahzarea actului si actiunii
motrice propuse.

Driblingul, conducera mingii, miscarea inseldtoare, pozitia corpului sunt elementele care vor face
exercitiul sa devina eficient, iar, prin exersare, repetare si corectare, exercitiile isi vor atinge obiectivele
propuse.




Driblingul si conducerea mingiei se vor executa atat cu piciorul Indemanatic cét si celalalt. Printr-
o pozitionare a corpului putin aplecatd, picioarele semidepartate,cu o protejare corectd, sau prin miscari
ingelatoare, jucatorul se va afla intr-un proces de posesie si control prelungit al balonului astfel,
atingandu-si scopul si obiectivele propuse.

Obiectiv: consolidarea driblingului si miscariilor inselatoare cu adversar activ.

TEMA 2 Posesia, Consolidarea driblingului si miscari inselatoare in joc - 10 min.

Jucatorii se vor imparti in doua echipe de cate patru cu echipament de culori diferite. Jocul se disputa
pe tot terenul si va avea ca obiectiv aplicarea in joc a elementelor tehnice, posesie, driblig,miscari
ingelatoare exersate in tema 1. Miscarile inselatoare se vor executa din corp, cu mimarea schimbarii de
directie, stanga-dreapta. Se exerseaza si invers. Corpul putin inclinat si bratele departate de corp, putin
indoite, vor oferi o stabilitate eficientd in contact cu adversarul. Echipa care va reusi, prin gesturile
motrice exersate in antrenament n cadrul primei teme, prin actiuni individuale sau de grup, prin posesie,
dribling sau miscari inselatoare si printr-o viteza ridicata sa controleze jocul, cu siguranta este echipa
care gi-a atins obiectivele i va castiga jocul.
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