PROIECT DIDACTIC

PROFESOR: CIUREA ALINA MIHAELA

SCOALA GIMNAZIALA NR. 1 ORBEASCA DE SUS

DATA: 23.01.2017

CLASA aVla

EFECTIVUL: 18 elevi: 8 fete, 10 baieti

LOC DE DESFASURARE: sala de sport .

MATERIALE: saltele de gimnastica, trambulind, lada de gimnastica.

TEMELE LECTIEI:
1. Viteza de reactie §i de executie, la stimuli auditivi si vizuali, In actiuni motrice complexe;
2. Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica asezata transversal urmata de sariturd cu extensie cu accent pe ridicarea

genunchilor cat mai mult la piept in momentul zborului pe lada.

DURATA: 50 de minute

COMPETENTE GENERALE:
1.Mentinerea starii optime de sanatate a elevilor si cresterea capacitatii de adaptare a acestora la factorii de mediu;

2.Armonizarea propriei dezvoltari fizice si prevenirea instalarii abaterilor posibile de la aceasta;

3.Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare si dezvoltarea calitatilor motrice
aferente;

4.Practicarea independentd a exercitiilor fizice, a jocurilor si a diferitelor sporturi;

5.Manifestarea spiritului de echipa si de Intrecere, in functie de un sistem de reguli acceptate.



COMPETENTE SPECIFICE :

2.2.sa execute un complex de dezvoltare fizica;

3.1.sd-si perfectioneze deprinderile motrice de baza;

3.3.sd-si perfectioneze procedeele tehnice de baza ale probelor si ramurilor de sport pentru a le aplica;
5.2.sd adopte un comportament adecvat in relatiile cu partenerii si adversarii.

OBIECTIVE OPERATIONALE: La sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:

Obiective motrice:

- sd execute corect exercitiile specifice pentru dezvoltarea musculaturii spatelui, abdomenului §i a membrelor;
- sa aplice procedeele tehnice si actiunile tactice specifice sariturii la lada de gimnastica;

- sa-gi perfectioneze viteza de reactie si de executie, la stimuli auditivi si vizuali, in acfiuni motrice complexe;
- sa execute cu rapiditate si corectitudine actiunile comandate sau necesare la semnale vizuale si auditive;
Obiective cognitive:

- sa identifice procedeele folosite pentru dezvoltarea vitezei ;

- sa explice modul in care se executa corect saritura la lada de gimnastica.

Obiective afective:

- sa manifeste interes fata de activitatea sportiva;

- sa se bucure de reusita;

- sa acorde ajutorul colegilor in diferite situatii;

- sa aprecieze efortul colegilor de echipa;

- sd manifeste inifiativa, spirit de echipa, competivitate In colaborarea cu colegii, pe parcursul activitatilor practice.

METODE : explicatia, demonstratia, exercitiul, corectarea, exersarea, jocul dinamic, concursul.



Nr. | Verigile lectiei | Continuturi, mijloace, sisteme de actionare, exercitii | Dozare | Formatii de lucru si indicatii Evaluare Obs
Crt si durata metodice
In linie pe un rand
Organizarea Alinierea
colectivului de Salutul 0000000000
elevi Verificarea echipamentului si a starii de sdndtate 3min 5 O 5 ,
Anuntarea temelor lectiei Sd raspunda la comenzi
3 min .
Intoarceri la stanga, la dreapta, la stanga-mprejur
Pregatirea - mers normal ; 1L
organismului - mers pe varfuri cu bratele sus; 11 - in coloana cate unu;
pentru efort - mers pe calcaie cu bratele la spate; 11 - sa raspunda la comenzi,
2. 6min. - alergare cu genunchii sus; 1d - sa pastreze ritmul de executie ;
- mers cu rotiri de brate spre Tnainte; 11
- alergare cu pendularea gambelor napoi ; 1d
- mers cu rotiri de brate, alternative spre inainte; 11 O
- alergare cu pendularea gambelor inainte; 1d 0]
- mers cu rotiri de brate ,alternative spre inapoi ; 11 0]
- alergare cu pas adaugat cu fata spre interior; 1d 0]
- mers 11 o
- alergare cu pas saltat; 1d
- mers 11 ‘
- mers cu exercifii de respiratie; 11
Influentarea EXERCITIUL 1 - stand cu bastonul in fata jos, tinut de | 4x4
3. selectiva a capete : In linie pe 3 randuri
aparatului 1- ducerea bratelor intinse inainte 000O0O0
locomotor 2- ducerea bratelor intinse sus 00000
7 min. 3- revenire cu bratele in fata 0O000O0O0
4- revenire in pozitia initiala.
A
EXERCITIUL 2 - stand cu bastonul tinut Tnainte 4x4




orizontal, apucat de capete :

1-2 rotirea bratului drept dinspre inapoi spre inainte
si apucarea bastonului

3-4 rotirea bratului stang dinspre inapoi spre inainte
si apucarea bastonului.

EXERCITIUL 3- stand departat cu bratele sus, cu
bastonul apucat de capete:

1-2 indoire laterala stinga cu arcuire

3-4 indoire laterala dreapta cu arcuire.

EXERCITIUL 4 — stand departat cu bastonul pe umeri:
1-2 rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire
3-4 rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire.

EXERCITIUL 5 — stand departat cu bratele sus,
bastonul apucat de capete:

1-2 indoirea trunchiului inainte cu bastonul la podea si
arcuire

3-4 revenire sus cu arcuire Thapoi.

EXERCITIUL 6 - stand cu bastonul in fata jos, tinut de
capete :

1-4 fandare nainte cu piciorul drept, cu arcuire, bratele
sus concomitent cu extensia trunchiului

5-8 fandare inainte cu piciorul stdng, cu arcuire, bratele
sus concomitent cu extensia trunchiului.

EXERCITIUL 7 - stand cu bastonul in fata jos, tinut de
capete :

1-4 fandare laterald pe piciorul drept, cu arcuire, bratele
inainte

5-8 fandare laterald pe piciorul stang, cu arcuire, bratele
inainte.

4x4

4x4

4x4

2x8

2x8

- sa pastreze locul in formatie;

- sa execute corect exercitiile;




EXERCITIUL 8 - stand cu bastonul tinut Tnainte
orizontal, apucat de capete :

Sarituri ca mingea pe loc, la fluier o séritura cu
genunchii sus, incercand sa atingd bastonul.

4x

Dezvoltarea
calitatii motrice
Viteza

10 min

1.Jocul ,,Prinde bastonul inainte sa cada™:

Elevii sunt asezati pe 3 siruri, in fata fiecarui sir la 3 m
aflandu-se un elev care tine in mana un baston . La
fluier elevul lasad bastonul sa cada, iar primii din sir
trebuie sa ajunga la baston inainte ca acesta sa atinga
pamantul. Castiga cel care prinde bastonul inainte sa
cada.

2.Stafeta:

Elevii sunt asezati pe 3 siruri. Primii executa sarituri
usoare pe loc, la fluier fac o intoarcere de 180° si
alearga pand la un baston agezat pe sol la 10 m, il
ocolesc ti se intorc la coada sirului. Castiga cel care
ajunge primul.

3. Jocul ,,Cursa pe numere cu obstacole”

Clasa este impartita pe doua siruri paralele la intervale
de doud lungimi de brat unul de celalalt. Componentii
echipelor vor fi numerotati de la 1 la 8. La semnalul: ,,
Avem cursd pentru numarul...”, numarul strigat din
fiecare echipa iese prin dreapta sirului, trece printre
copii, reludndu-si pozitia inifiald. Jucatorul care ajunge
primul va acumula un punct pentru echipa lui. Castiga
echipa care a strins cele mai multe puncte.

4x

4x

3x

O/

o/

o/

0000

0000

0000

0000
0000
0000

- sa dovedeasca corectitudine in

desfasurarea jocului ;

Echipa
castigatoare
da mana cu
cea invinsa




Saritura in

-stand cu fata la lada, sprijinit cu palmele, sarituri

Colectivul este impartit in doua

sprijin ghemuit | succesive cu genunchii la piept; coloane, dar se va lucra pe rand | Executarea
pe lada de cate unul, corectd a
gimnastica -saritura in sprijin ghemuit pe lada, coborare libera; Se executa bataia pe marginea sariturii
asezata trambulinei.
transversal -sprijin ghemuit cu palmele pe sol sarituri libere cu O bataie energica si corecta
13 minute extensie §i revenire In sprijin ghemuit; pentru o proiectare cat mai Inalta
a genunchilor la piept sia
-saritura in sprijin ghemuit pe lada si coborare cu trunchiului pe lada;
extensie, cu elan mic si normal. Bratele sunt intinse in sus
deasupra capului;
Picioarele intinse si lipite;
Spatele in extensie.
Aterizarea se face pe varf-
calcai cu bratele lateral.
Revenirea - alergare usoara; 1L
organismului - mers cu exercifii de respiratie; 1 turd | - in coloana cate unul;
dupa efort - mers cu exercitii de relaxare. 1 tura
3 min.

Concluzii si
aprecieri
2 min.

- reorganizarea colectivului de elevi;

- aprecieri pozitive §i negative asupra activitagii
desfasurate;

- salutul.

- in linie cate unul;
000000000
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