PROIECT DIDACTIC

PROFESOR: CIUREA ALINA MIHAELA

DATA: 27.02.2017

SCOALA GIMNAZIALA NR. 1 ORBEASCA DE SUS

CLASA allla

EFECTIVUL: 18 elevi: 8 fete, 10 baieti

LOC DE DESFASURARE: sali de sport .

MATERIALE : mingi usoare, mingi de volei, jaloane, banci de gimnastica, mingi medicinale, cercuri, lazi de gimnastica.

TEMELE LECTIEI:

1. Dezvoltarea indemanarii - Aruncarea si prinderea mingii cu I1- 2 mdini
- exersarea aruncarii i prinderii mingii de pe loc si din deplasare
2.Deprinderi motrice de baza si utilitar aplicative - parcurs aplicativ

- tarare, escaladere, mers 1n echilibru, transport de greutati

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 instaldrii abaterilor posibile de la aceasta;

3.Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare si dezvoltarea calitagilor motrice aferente;
4.Practicarea independenta 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 si utilitar aplicative;
3.3.sd realizeze actiuni motrice cu grad progresiv de complexitate si solicitare la efort;
5.2.sa adopte un comportament adecvat in relatiile cu partenerii si adversarii.

1.1 sa-si dezvolte rezistenta generala.



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

Obiective motrice:
- sd arunce si sa prindd mingea cu una si doud maini;
- sa parcurga traseul aplicativ 1n timp cat mai scurt.

Obiective cognitive:
- sareproduca regulile de desfasurare a exercitiilor propuse;
- sda denumeasca deprinderile motrice utilizate.

Obiective afective:

- sd colaboreze cu colegii in realizarii scopului propus;
- sd isi Incurajeze colegii,

- sd accepte infrangerea cu sportivitate.

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



Nr.

Verigile lectiei

Formatii de lucru si

selectiva a
aparatului

3-4 extensia capului, arcuire 3
5-6 aplecarea capului spre dreapta, arcuire

Crt si durata Continuturi, mijloace, sisteme de actionare, exercitii Dozare indicatii metodice Evaluare Obs.
1. Organizarea - adunarea;
colectivului de - alinierea cu mingea tinuta in mana dreapta; 2 min - in linie pe un rand
elevi - salutul;
2 minute. - anuntarea temelor lectiei ; 000000000
- intoarceri stg., dr., stg. imprejur.
A
2. Pregatirea - Alergare usoara cu mingea in mana dreapta 1 tura
organismului - Mers pe varfuri,bratele sus, mingea tinuta deasupra capului | 1 L - In coloana cate unu;
pentru efort - Mers pe célcaie, mingea tinuta la spate 1L
5 minute. - Mers ghemuit cu mingea rostogolita pe sol 11 (0]
- Alergare usoara cu mingea in mana dreapta 1 tura O
- Mers cu mingea n mana dreapta 11 (0]
- Alergare cu genunchii la piept, genunchii lovesc mingea 2 diag (0]
- Mers cu mingea In mana dreapta 1L (0]
- Alergare cu pendularea gambei inainte, mingea tinuta in 2 diag
fata ‘ ’
- Mers cu mingea In mana dreapta 1L
- Alergare cu pendularea gambei inapoi, mingea t{inuta la 2 diag
Spate
- Mers cu mingea in mana dreapta 1L
- Alergare laterala cu pas adaugat cu trecerea mingea din 2 diag
mana dreapta 1n stdnga si invers
- Mers in cadenta si formarea coloanei de gimnastica
3. Exercitiul 1
Stand departat cu mingea tinuta inainte jos: In linie pe 3 randuri
Influentarea 1-2 aplecarea capului inainte, arcuire 2x8




locomotor
7 minute.

7-8 aplecarea capului spre stanga, arcuire

Exercitiul 2

Stand departat cu mingea tinuta inainte jos:
1.Ducerea bratelor inainte sus, pe varfuri
2.Indoirea bratelor si ducerea mingii dupa gat
3.Ridicarea bratelor deasupra capului, pe varfuri
4.Revenire la pozitia initiala

Exercitiul 3

Stand departat cu mingea tinuta inainte:
1-2 rotirea bratului drept

3-4 rotirea bratului stang

5-6 rotirea bratului drept

7-8 rotirea bratului stang

Exercitiul 4

Stand departat cu mingea tinuta deasupra capului:
1-2 indoirea laterala a trunchiului spre dreapta

cu mingea deasupra capului cu arcuire

3-4 indoirea laterala a trunchiului spre stanga cu
arcuire

Exercitiul 5

Stand departat cu mingea tinuta in fata:

1-2 rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire cu
mingea in fata

3-4 rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire cu
mingea n fata

Exercitiul 6

Stand departat cu mingea inainte jos:

1-2 extensia trunchiului cu bratele sus, cu arcuire
3-4 indoirea trunchiului la piciorul stang, cu arcuire,
mingea atinge solul

5-6 extensia trunchiului cu bratele sus, cu arcuire

4x4

2x8

4x4

4x4

2x8

Se executa ritmic

00000000
00000000
00000000

Sa urmareasca directia de
executie.

Se vor corecta greselile
de executie.

La extensie bratele
trebuie sa fie perfect
intinse




7-8 indoirea trunchiului la piciorul drept, cu arcuire,
mingea atinge solul

00000000000
Exercitiul 7 00000000000
Stand cu mingea inainte jos: 2x8 00000000000
1-2 fandare 1nainte cu piciorul drept , bratele sus si
arcuire
3-4 revenire A
5-6 fandare inainte cu piciorul stang , bratele sus si
arcuire
7-8 revenire
Exercitiul 8 2x8
Stand cu mingea tinutd intre genunchi:
1-8 sarituri pe loc, mainile pe solduri
1. ,,Mingea prin tunel”: 3coloane de cate 5 elevi
Colectivul este organizat pe 3 siruri, cu interval de 3 m intre ele, iar 0 0 0
Aruncarea si | jucatorii la Im 1,5 m distanta fata de celdlalt, stand cu picioarele ot oto ¢
prinderea mingii | departate. La semnal, primul jucator transmite mingea printre 2x 0 0 0 Echipa
cu doua maini de | picioare la jucatorul din spatele lui, care o transmite in continuare 0 0 0 castigatoare va
la piept pana cand mingea ajunge la ultimul jucator. Acesta alearga in 0 0 0 da mana cu cea
14 minute. pozitia de primul jucator si continud jocul pand cand redevine 0 0 0 invinsa
ultimul. Echipa care termina prima castiga jocul. 0 0 0
0° 0° [ 0°
2. ,, Mingea peste cap”:
Se executd din aceeasi formatie i pozitie a jucdtorilor. Mingea se %

transmite la jucatorul din spate pe deasupra capului, prin oferire si
primire cu tinerea mingii prin apucat. Jucatorii nu au voie sa
priveascd inapoi In timpul transmiterii mingii. Castiga echipa care a
executat mai repede transmiterea mingii folosind toti jucétorii.




3. ,,Mingea prin lateral”:
Se executa din aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor. Mingea se
transmite la jucatorul din spate prin partea stanga, rasucindu-si
corpul, iar cAnd mingea ajunge la ultimul jucator, acesta transmite
mingea colegului din fata prin partea dreapta. Castiga echipa care a
executat mai repede transmiterea mingii folosind toti jucétorii.

4. Mers, aruncarea mingea cu o bataie de palme si
prinderea acesteia
Se executd din aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor. Se ocoleste
un jalon si se intorc la coada sirului. Echipa care termind prima
castiga jocul.

5. Aruncarea mingii cu 0 mana si prinderea ei cu
amandoua.
Se executd din aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor. Se ocoleste
un jalon si se intorc la coada sirului. Echipa care termind prima
castiga jocul.

6. Conducerea mingii printre jaloane
Se executd din aceeasi formatie si pozitie a jucatorilor. Se ocoleste
patru jaloane cu mana dreapta si se intorc la coada sirului. Echipa
care termind prima castiga jocul.

2x

2x

2X

2x

Se explica regulile
jocurilor si se insista
pentru respectarea lor

Deprinderi
motrice de baza
si utilitar
aplicative-
traseu aplicativ

14 minute.

Parcurgerea unui traseu aplicativ-utilitar:

Escaladarea a 3 cutii de ladd de gimnasticd — mers in echilibru pe
banca de gimnasticd - mutarea 2 mingi medicinale dintr-un cerc in
altul - téarare pe antebrate si genunchi printre 4 jaloane - revenire
inapoia sirului.

3x

P:30”

2 coloane de cate 8 elevi

Elevii vor
denumi
deprinderile
motrice




Revenirea - Jocul ,,Statuile”: 5x Pe toata suprafata salii de
organismului | Mers de voie cu ex de respiratie, iar la semnal rdman statui. Se sport

dupa efort hotaraste cea mai frumoasa statuie si se repeta jocul de 5 ori.

2 minute.
Concluzii si - reorganizarea colectivului de elevi,

aprecieri - evidentierea copiilor care au lucrat corect; r - in linie cate unul;

1 minute. - salutul. 000000000

A
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