PROIECT DIDACTIC

PROFESOR: CIUREA ALINA MIHAELA

SCOALA GIMNAZIALA NR. 1 ORBEASCA DE SUS

DATA: 20.02.2017

CLASA aVa

EFECTIVUL: 15 elevi: Sfete, 10 baieti

LOC DE DESFASURARE: sala de sport .

MATERIALE: banci de gimnastica, bastoane de gimnastica, saltele de gimnastica, jaloane.

TEMELE LECTIEIL

1.Deprinderi motrice utilitar aplicative — deplasare in echilibru pe o suprafata ingustda,

-exersarea - dezvoltarea mersului in echilibru cu efectuarea anumitor sarcini pe timpul deplasarii, stimuland atat curajul cat si
prudenta.
2.Gimnastica acrobatica — elemente statice si dinamice invatate,

- repetarea, consolidarea acestora si realizarea unei linii acrobatice.

DURATA: 50 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 instaldrii 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 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:
1 -sd adopte o posturd corectd a coloanei vertebrale in situatii statice sau dinamice;

2. - sd execute un complex de dezvoltare fizica cu obiecte specifice;



3. - sa aplice deprinderile motrice utilitar-aplicative in diverse activitati motrice;
4. - sa adopte un comportament adecvat 1n relatiile cu partenerii i adversarii.

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

- s execute corect exercitiile de influentare a aparatului locomotor;
- sa-si dezvolte deprinderea motrica utilitar-aplicativa echilibrul in relatie cu alte calitati si deprinderi motrice;

- sd execute corect rostogolirea din ghemuit in ghemuit Tnainte si Inapoi; rostogolirea din ghemuit in departat inainte si inapoi; cumpdna
pe un genunchi; stand pe omoplati; podul de jos; semisfoara;
-sa execute o linie acrobatica formata din succesiunea elementelor invatate;

- sa adopte pozitiile corecte ale corpului si ale segmentelor acestuia in efectuarea actiunilor motrice.
Obiective cognitive:

- sa denumeasca elementele acrobatice invatate;

- sa explice modul in care se executa corect mersul in echilibru.
Afective:

- sa manifeste interes fatd de activitatea sportiva;
- sa acorde ajutorul colegilor in diferite situatii;

- sa aprecieze efortul colegilor de echipa.
- sa manifeste initiativa, spirit de echipa, competivitate in colaborarea cu colegii, pe parcursul activitatilor practice.

METODE : conversatia, explicatia, demonstratia.



T 7-8 aplecarea capului spre stdnga, arcuire;

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 3min
colectivului de Salutul 0000000000
clevi Verificarea echipamentului si a starii de sanatate 0 .
" Sa raspunda la comenzi
3 min Anuntarea temelor lectiei
Intoarceri la stanga, la dreapta, la stinga-mprejur
Mers pe varfuri cu bratele sus , serpuit printre bancile de | 2 ture Sa pastreze ritmul de executie
Pregatirea . .
. . gimnastica < = A .
organismului Sa pastreze locul in formatie
2. pentru efort Mers pe calcaie cu bratele la spate, serpuit printre 2 ture
. bancile de gimnastica
5 min
Mersul piticului, serpuit printre bancile de gimnastica 2 ture Coloana cate unu
Alergare serpuita printre bancile de gimnastica 2 ture v [ ]
A o« . . . —>
Alergare 1n departat peste bancile de gimanstica 2 ture ] l
Alergare schiopatata pe bancile de gimnastica 2 ture
—
Alergare peste bancile de gimnastica asezate transversal | 2 ture Vo]
—_—
Influentarea Exercitiul 1
selectiva a P.I agezat departat pe banca de gimnastica, mainile pe 2x 8
aparatului solduri ;
locomotor T 1-2 aplecarea capului Tnainte, arcuire
T 3-4 extensia capului, arcuire
10 min T 5-6 aplecarea capului spre dreapta, arcuire




Exercitiul 2

P.I asezat departat pe banca de gimnasticad, mainile pe
umeri;

T 1-8 rotiri de brate simultan inainte ;

T 1-8 rotiri de brate simultan inapoi ;

Exercitiul 3

P.1 asezat departat pe banca de gimnastica cu bratele
indoite la nivelul pieptului:

T1-2 extensia bratelor cu antebratul flectat la nivelul
pieptului, arcuire

T 3-4 extensia bratelor cu intinderea antebratelor, arcuire
T 5-6 idem 1-2

T 7-8 idem 3-4

Exercitiul 4

P.I asezat departat pe banca de gimnastica cu bratele pe
langa corp :

T1-2 extensia bratelor in plan sagital cu arcuire (stangul
sus, dreptul jos)

T 3-4 extensia bratelor in plan sagital cu arcuire (dreptul
sus, stangul jos)

T 5-6 idem 1-2

T 7-8 idem 3-4

Exercitiul 5

P.I agezat departat pe banca de gimnastica cu mainile pe
solduri :

T1-2 indoirea laterala a trunchiului spre

dreapta cu arcuire

T3-4 indoirea laterala a trunchiului spre

stanga cu arcuire

2x8

2x8

2x8

2x8

Cate 5 asezati pe banca de
gimnastica

L

[ |
L

Se urmareste executia corecta a
miscarilor

Bratele vor fi foarte bine intinse;

Sa urmareasca directia de
executie.




Exercitiul 6

P.I asezat departat pe banca de gimnastica cu mainile pe
solduri :

T1-2 rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire

T3-4 rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire

Exercitiul 7

P.1. asezat departat pe banca de gimnastica cu sprijin
inapoi pe palme;

T1-2 ridicarea genunchiului drept la piept si revenire
T3-4 ridicarea genunchiului stang la piept si revenire
T5-6 idem 1-2

T7-8 idem 3-4

Exercitiul 7

P.1. Stand cu umarul stang spre banca de gimnastica,
piciorul stang intins sprijinit pe banca;

T1-2 extensia trunchiului cu arcuire, bratele intinse sus
T3-4 indoire cu arcuire la piciorul stang, bratele se duc
in continuarea trunchiului

T5-6 extensia trunchiului cu arcuire, bratele intinse sus
T7-8 indoire cu arcuire la piciorul drept, bratele se duc
in continuarea trunchiului

Exercitiul 8
P.I stdnd cu mainile pe solduri, piciorul stang pe banca:
Sarituri ugoare cu schimbarea piciorului (forfecare)

Exercitul 9

P.I.- stand cu bratele pe langa trunchi:

T.1-2 —ridicare pe varfuri cu ducerea bratelor prin
lateral sus si inspiratie;

T.3-4 —revenire la P.1. si expiratie.

4x4

2x8

2x8

8
sarituri

2x4

Se vor corecta greselile de
executie.

- La extensie bratele trebuie sa
fie perfect intinse, palmele
orientate 1n sus




1.Mers normal pe partea latd a bancii cu bratele intinse | 1x
Dezvoltarea in lateral;
deprinderii Cate 5 elevi la banca de
motrice utilitar- | 2. Mers pe varfuri cu bratele sus pe partea lata a bancii 2x gimnastica
aplicative de gimnastica;
echilibrul
3. Mers pe partea lata a bancii de gimnastica cu bratele 2x 00000 [ |
sus, tinand bastonul;
10 min 00000 [ ]
4. Idem cu bastonul tinut la ceafa; 2X
00000 [ ]
5. Bratele in fatd, mers cu ridicarea piciorului pana la 2x
atingerea bastonului, bastonul {inut de capete in pozitie
orizontala;
-Sa pastreze locul si distanta
6. Mers pe partea latd a bancii de gimnastica cu pasire 2x intre ei;
peste 3 obstacole, cu bastonul de gimnastica tinut la
ceafa de ambele capete;
7. Mers pe partea ingusta a bancii de gimnastica, cu 2x
bratele in lateral;
8. Deplasare in lateral pe partea ingusta a bancii de 2x
gimnastica cu pas adaugat, cu bratele in lateral.
Cate 5 elevi la o saltea de
1.Exersarea rostogolirii Tnainte din ghemuit in ghemuit. | 2x gimnastica Elevii vor
Gimnastica 2.Exersarea rostogolirii inapoi din ghemuit in ghemuit. 2x denumi
acrobatica 3.Exersarea rostogolirii Tnapoi din ghemuit in departat. | 2x 0 0 O elementele
4. Exersarea rostogolirii Tnainte din departat in ghemuit. | 2x 0 0 O acrobatice
12 min 5. Exersarea standului pe omoplati. 2x
6. Exersarea cumpenei pe un genunchi cu mentinerea 2x
pozitiei 10 secunde
7. Exersarea podului de jos. 2x
8. Exersarea semisforii. 2x




9 .Exersarea liniei acrobatice cu legarea elementelor 2x
repetate.
Revenirea Mers serpuit printre saltelele de gimnastica cu migcari de
organismului relaxare a membrelor inferioare si superioare; 3' Coloana cate unu
dupa efort Alergare usoara serpuita printre saltelele de gimnastica,
3 min Mers cu exercitii de respiratie.
1-2° Linie pe un rand

Concluzii si
aprecieri
2 min

Alinierea;
Aprecieri individuale i generale;
Salutul.
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