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PROIECT DIDACTIC 

 

PROFESOR:  CIUREA ALINA MIHAELA 
ŞCOALA GIMNAZIALĂ NR. 1 ORBEASCA DE SUS 
DATA: 20.02.2017 
CLASA  a V a 
EFECTIVUL: 15 elevi: 5fete, 10 băieţi  
LOC DE DESFĂŞURARE:  sală de sport . 
MATERIALE: bănci de gimnastică, bastoane de gimnastică, saltele de gimnastică, jaloane. 
 
TEMELE LECŢIEI: 

1.Deprinderi motrice utilitar aplicative – deplasare în echilibru pe o suprafaţă îngustă; 
 -exersarea - dezvoltarea mersului în echilibru cu efectuarea anumitor sarcini pe timpul deplasării, stimulând atât curajul cât şi 
prudenţa. 
2.Gimnastică acrobatică – elemente statice şi dinamice învaţate; 
 - repetarea, consolidarea acestora şi realizarea unei linii acrobatice. 
 
DURATA: 50 minute 
 
COMPETENȚE GENERALE: 
 1.Menţinerea stării optime de sănătate a elevilor şi creşterea capacităţii de adaptare a acestora la factorii de mediu; 
2.Armonizarea propriei dezvoltări fizice şi prevenirea instalării abaterilor posibile de la aceasta; 
3.Extinderea fondului propriu de deprinderi motrice de bază, aplicativ-utilitare şi sportive elementare şi dezvoltarea calităţilor motrice 
aferente; 
4.Practicarea independentă a exerciţiilor fizice, a jocurilor şi a diferitelor sporturi; 
5.Manifestarea spiritului de echipă şi de întrecere, în funcţie de un sistem de reguli acceptate. 
 
COMPETENȚE SPECIFICE:  
1  - să adopte o postură corectă a coloanei vertebrale în situaţii statice sau dinamice;  
2.  - să execute un complex de dezvoltare fizică cu obiecte specifice; 
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3.  - să aplice deprinderile motrice utilitar-aplicative în diverse activităţi motrice; 
4.  - să adopte un comportament adecvat în relaţiile cu partenerii şi  adversarii. 
 
OBIECTIVE OPERATIONALE: La sfârşitul lecţiei, elevii vor fi capabili să: 
Obiective motrice: 
- să execute corect exerciţiile de influenţare a aparatului locomotor; 
- să-şi dezvolte deprinderea motrică utilitar-aplicativă echilibrul în relaţie cu alte calităţi şi deprinderi motrice; 
- să execute corect rostogolirea din ghemuit în ghemuit înainte şi înapoi; rostogolirea din ghemuit în depărtat înainte şi înapoi; cumpăna 
pe un genunchi; stând pe omoplaţi; podul de jos; semisfoara; 
-să execute o linie acrobatică formată din succesiunea elementelor învaţate; 
- să adopte poziţiile corecte ale corpului şi ale segmentelor acestuia în efectuarea acţiunilor motrice. 
Obiective cognitive: 
- să denumească elementele acrobatice învăţate; 
- să explice modul în care se execută corect mersul în echilibru. 
Afective: 
- să manifeste interes faţă de activitatea sportivă; 
- să acorde ajutorul colegilor în diferite situaţii; 
- să aprecieze efortul colegilor de echipă. 
- să manifeste iniţiativă, spirit de echipă, competivitate în colaborarea cu colegii, pe parcursul activităţilor practice.  
 
METODE : conversaţia, explicaţia, demonstraţia. 
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Nr. 
Crt 

Verigile lectiei 
şi durata 

Conţinuturi, mijloace, sisteme de acţionare, exerciţii Dozare Formaţii de lucru şi indicaţii 
metodice 

Evaluare  Obs. 

 
 
 
1. 

 
Organizarea 
colectivului de 
elevi 
 
3 min 

 
Alinierea  
Salutul 
Verificarea echipamentului şi a stării de sănătate 
Anunţarea temelor lectiei 
Întoarceri la stânga, la dreapta, la stânga-mprejur 
 

 
3min 

În linie pe un rând 
 
0000000000 
        O 
Să raspundă la comenzi 
 

 
 

 
 

 
 
 
2. 

 
Pregătirea 
organismului 
pentru efort 
 
5 min 

Mers pe vârfuri cu braţele sus , şerpuit printre băncile de 

gimnastică 

Mers pe călcâie cu braţele la spate, şerpuit printre 

băncile de gimnastică 

Mersul piticului, şerpuit printre băncile de gimnastică 

Alergare şerpuită printre băncile de gimnastică 

Alergare în departat peste băncile de gimanstică 

Alergare şchiopătată pe băncile de gimnastică 

Alergare peste băncile de gimnastică aşezate transversal 

 
 
 

2 ture 

 

2 ture 

 

2 ture 

2 ture 

2 ture 

2 ture 

2 ture 

Să păstreze ritmul de execuţie 
 
Să păstreze locul în formaţie 
 
 
 
   Coloană câte unu 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
3. 

 
Influenţarea 
selectivă a 
aparatului 
locomotor 
 
10 min 

 
Exerciţiul 1 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică, mâinile pe 
şolduri ; 
T 1-2  aplecarea capului înainte, arcuire 
T 3-4 extensia capului, arcuire 
T 5-6 aplecarea capului spre dreapta, arcuire 
T 7-8 aplecarea capului spre stânga, arcuire; 

 
 
2x 8 
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Exerciţiul 2 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică, mâinile pe 
umeri; 
T 1-8 rotiri de braţe simultan înainte ; 
T 1-8 rotiri de braţe simultan înapoi ; 
 
Exerciţiul 3 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică cu braţele 
îndoite la nivelul pieptului: 
T1-2 extensia braţelor cu antebraţul flectat la nivelul 
pieptului, arcuire  
T 3-4 extensia braţelor cu întinderea antebraţelor, arcuire 
T 5-6 idem 1-2 
T 7-8 idem 3-4 
 
Exerciţiul 4 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică cu braţele pe 
langă corp : 
T1-2  extensia braţelor în plan sagital cu arcuire (stângul 
sus, dreptul jos) 
T 3-4 extensia braţelor în plan sagital cu arcuire (dreptul 
sus, stângul jos) 
T 5-6 idem 1-2 
T 7-8 idem 3-4 
 
Exerciţiul 5 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică cu mâinile pe 
şolduri : 
T1-2 îndoirea laterală a trunchiului spre  
dreapta cu arcuire 
T3-4 îndoirea laterală a trunchiului spre  
stânga cu arcuire 
 
 

 
2x8 
 
 
 
 
 
 
2x8 
 
 
 
 
 
 
 
 
2x8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 x 8 
 
 
 
 
 
 
 

 
Câte 5 aşezaţi pe banca de 

gimnastică 
 
0 
 
 
 
 
 
 
 
 
Se urmăreşte execuţia corectă a 

mişcărilor 
 
 
 
Braţele vor fi foarte bine întinse; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Să urmărească direcţia de 
execuţie. 
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Exerciţiul 6 
P.I aşezat depărtat pe banca de gimnastică cu mâinile pe 
şolduri : 
T1-2 răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire 
T3-4 răsucirea trunchiului spre stânga cu arcuire 
 
Exercitiul 7 
P.I. aşezat depărtat pe banca de gimnastică cu sprijin 
înapoi pe palme; 
T1-2 ridicarea genunchiului drept la piept şi revenire 
T3-4 ridicarea genunchiului stang la piept şi revenire 
T5-6 idem 1-2 
T7-8 idem 3-4 
 
 
Exerciţiul 7 
P.I. Stând cu umarul stâng spre banca de gimnastică, 
piciorul stâng întins sprijinit pe bancă; 
T1-2 extensia trunchiului cu arcuire, braţele întinse sus 
T3-4 îndoire cu arcuire la piciorul stâng, braţele se duc 
în continuarea trunchiului 
T5-6 extensia trunchiului cu arcuire, braţele întinse sus 
T7-8 îndoire cu arcuire la piciorul drept, braţele se duc 
în continuarea trunchiului 
 
Exerciţiul 8 
P.I stând cu mâinile pe solduri, piciorul stâng pe bancă: 
Sărituri uşoare cu schimbarea piciorului (forfecare) 
 
Exercitul 9 
P.I.- stând cu braţele pe lângă trunchi: 
T.1-2 – ridicare pe vârfuri cu ducerea braţelor prin 
lateral sus şi inspiraţie; 
T.3-4 – revenire la P.I. şi expiraţie. 
 

 
4x4 
 
 
 
 
 
2x8                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2x8 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 
sărituri 
 
 
 
 
2x4 
 

 
 

Se vor corecta  greşelile de 
execuţie. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- La extensie braţele trebuie să 
fie perfect întinse, palmele 

orientate în sus 
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4. 

 
Dezvoltarea 
deprinderii 
motrice utilitar-
aplicative 
echilibrul 
 
 
10 min 
 
 
 
 
 

 1.Mers normal pe partea lată a băncii cu braţele întinse 
în lateral; 
 
2. Mers pe vârfuri cu braţele sus pe partea lată a băncii 
de gimnastică; 
 
3. Mers pe partea lată a băncii de gimnastică cu braţele 
sus, ţinând bastonul;  
 
4. Idem cu bastonul ţinut la ceafă; 
 
5. Braţele  în faţă, mers cu ridicarea piciorului până la 
atingerea bastonului, bastonul ţinut de capete în poziţie 
orizontală; 
 
6.  Mers pe partea lată a băncii de gimnastică cu păşire 
peste 3 obstacole, cu bastonul de gimnastică ţinut la 
ceafă de ambele capete; 
 
7. Mers pe partea îngustă a băncii de gimnastică, cu 
braţele în lateral; 
 
8. Deplasare în lateral pe partea îngustă a băncii de 
gimnastică cu pas adaugat, cu braţele în lateral. 
 

1x 
 
 
2x 
 
 
2x 
 
 
2x 
 
2x 
 
 
 
2x 
 
 
 
2x 
 
 
2x 

 
 

Câte 5 elevi la banca de 
gimnastică 

 
 
00000 
 
00000 
      
00000 
 
 
 

-Să păstreze locul şi distanţa 
între ei; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.  
 
Gimnastică 
acrobatică 
 
12 min 

 
1.Exersarea rostogolirii înainte din ghemuit în ghemuit. 
2.Exersarea rostogolirii înapoi din ghemuit în ghemuit. 
3.Exersarea rostogolirii  înapoi din ghemuit în depărtat. 
4. Exersarea rostogolirii înainte din depărtat în ghemuit. 
5. Exersarea stândului pe omoplaţi. 
6. Exersarea  cumpenei pe un genunchi cu menţinerea 
poziţiei 10 secunde 
7. Exersarea podului de jos. 
8. Exersarea semisforii. 

 
2x 
2x 
2x 
2x 
2x 
2x 
 
2x 
2x 

Câte 5 elevi la o saltea de 
gimnastică 
 
     0     0     0 
     0     0     0  

 
Elevii vor 
denumi 
elementele 
acrobatice 
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9 .Exersarea liniei acrobatice cu legarea elementelor 
repetate. 
 

2x 

 
 
6. 
 
 
 
 

 
Revenirea 
organismului 
după efort 
3 min 

 
Mers şerpuit printre saltelele de gimnastică cu mişcări de 
relaxare a membrelor inferioare şi superioare; 
Alergare uşoară şerpuită printre saltelele de gimnastică; 
Mers cu exerciţii de respiraţie. 
 

 
 
3' 

 
 

Coloană câte unu 

  

 
7. 

 
Concluzii şi 
aprecieri 
2 min 

 
Alinierea; 
Aprecieri individuale şi generale; 
Salutul. 
 

1-2’            Linie pe un rând 
     
           0000000000 
                 O 
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