CENTRUL SCOLAR DE EDUCATIE INCLUZIVA SUCEAVA
Profesor: Sveduneac Marinela - Adriana

Disciplina: Educatie fizica si activitati sportive

Data:

PROIECT DIDACTIC

CLASA:aVll-a
LOCUL DE DESFASURARE: sala de sport
DURATA: 45 de minute

TEMELE LECTIEI:
1. Gimnastica acrobatica - Consolidarea elementelor acrobatice statice si dinamice insugite; variante de linii acrobatice
Competente derivate: - sa execute corect elementele statice si dinamice insusite;
- sd lege elementele statice si dinamice insusite.
2. Forta - Dezvoltarea fortei dinamice segmentare la nivelul musculaturii membrelor inferioare si a abdomenului
Competente derivate: - sd-si insuseasca si sa execute corect exercitiile ce compun circuitul;
- sa respecte regulile stabilite.
Competente cognitive:
- Sa stie sa denumeasca elementele statice si dinamice executate;
- Sa retind exercitiile de fortd si sd le foloseascd in activitatea independentd;
Competente afective:
- Sa coopereze cu colegii in rezolvarea sarcinilor motrice;
- Sa fie interesat sd execute cat mai corect $i sa se autodepaseasca;
- Sd acorde ajutor n diferite situatii de instruire.
Competente sociale:
- Sa-si dezvolte spiritul de echipa.
Competente estetice:
- Sa aprecieze miscarile reusite ale sale si ale colegilor.
Competente specifice:
1.1. Aplicarea modalitatilor de mentinere a principalilor indicatori ai starii de sanatate
2.3. Efectuarea exercitiilor complexe pentru dezvoltarea calitatilor motrice
3.2. Aplicarea pe parcursul activitatilor a prevederilor regulamentar

MATERIALE DIDACTICE: saltele, cronometru, fluier, jaloane, cercuri, gardulete.



VERIGI SI CONTINUTUL INVATARII DOZARE FORMATII DE LUCRU SI OBS.
DURATA INDICATII METODICE
1 2 3 4 5
1. Organizarea | - Adunarea, alinierea si salutul; 307 1n linie pe un réand
colectivului de | - Verificarea starii de sanatate si a tinutei; 157 - sa raspunda la comenzi;
elevi - Anuntarea temelor si obiectivelor lectiei; 157 - sa pastreze distanta;
3" - Tntoarceri pe loc la stanga, la dreapta, la stanga 60”
Tmprejur.
2. Pregdtirea | Variante de mers si alergare: In coloani cate unul
organismului | - Alergare usoara o turda
pentru efort | - Mers cu exercitii de respiratie 20-30m | - exercitiile de mers se executa pe
(5" - Mers pe varfuri cu bratele sus 20-30m lungimea salii, iar pe latime elevii vor
- Mers pe célcaie cu mainile la spate 20-30m | executa mers finsotit de miscari de
- Mers pe partea interna a labei piciorului 20-30m respiratie si relaxare musculara
- Mers pe partea externd a labei piciorului 20-30m - sa raspunda la comenzi;
- Mers cu extensii ale bratelor 20-30m | - sa-si corecteze in permanentd tinuta;
- Alergare cu genunchii sus o diagonala | - sa pastreze ritmul de executie;
- Alergare cu pendularea gambelor spre Tnapoi d
- Pas saltat d
- Alergare laterala cu pas adaugat d
- Alergare cu pendularea gambelor Tnainte d - cuU balansarea bratelor in plan frontal
- Mers cu scuturarea bratelor si picioarelor si miscari | 0 lungime
de respiratie.
3. Influentarea | Trecere din coloana céte unul in coloana cate doi, pe In coloani cate doi
selectiva a mijlocul salii. - sa pastreze locul in formatie;
aparatului Exercitii in perechi: - sd execute corect exercitiile;
locomotor 1. Stand departat, mainile pe solduri: 3X - s3 mentina spatele drept;
(10" - de voie, miscari ale capului cu arcuire: aplecari fiecare
inainte, Tnapoi, lateral; rasuciri; rotari. miscare
2. Stand departat, fatd in fata, bratele intinse la 3x2 - sd urmareasca directia de executie;
nivelul pieptului, palma in palma: fiecare - sa pastreze locul si distanta intre ei;
- impingeri alternative, fara si cu usoara rezistenta.
3. Stand departat, fata in fata, apucat de maini 3x2
incrucisat: fiecare

- tractiuni alternative in tempo accelerat.




4. Stand departat, fatd in fata, la o distanta de o
lungime de brat:

t12 - extensia trunchiului cu arcuire,

t3.4 — aplecarea trunchiului cu arcuire §i asezarea
mainilor pe umerii partenerului,

ts6 - idem ti-2,

t7.g - idem tz4.

5. Stand departat, spate in spate, bratele lateral:

t12 - indoire laterald a trunchiului stanga A, cu ducerea
bratului drept sus, stangul aluneca in jos spre glezna si
arcuire,

t34 — indoire laterala a trunchiului dreapta A cu
schimbarea pozitiei bratelor si arcuire,

tss — rasucirea trunchiului stdnga A cu ducerea
bratelor lateral si arcuire,

t7.8 - rasucirea trunchiului dreapta A cu bratele lateral
si arcuire.

6. Stand spate Tn spate, apucat de maini sus:

t1 - fandare laterala cu ducerea bratelor lateral,

to4 - revenire,

t3 - fandare lateralad in sensul opus cu ducerea
bratelor lateral,

ts.s — idem ti-4.

7. Stand spate Tn spate, apucat de maini sus:

ty - fandare Tnainte cu piciorul stang cu ducerea
bratelor sus in extensie,

to4 - revenire,

ts - fandare Tnainte cu piciorul drept cu ducerea
bratelor sus in extensie.

ts.s — idem ti14

8. Stand spate Tn spate, apucat de maini jos:

t1 - ghemuirea elevului A,

t24 - revenire,

t3 - ghemuirea elevului B,

ts - ghemuirea ambilor elevi,

ts - revenire,

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

- se apasa energic pe umerii
partenerului;

- sirurile se denumesc cu A §i B
- talpile fixate pe sol;

- a se evita dezechilibrarea;

9




t7s - idem tse.

9. Stand departat, spate in spate, apucat de coate:

t1 - A executd aplecare, B In extensie pe spatele
acestuia,

to4 - revenire,

t3 - B executd aplecare, A 1n extensie pe spatele
acestuia,

ts.g - idem ti4.

10. Stand ghemuit fata in fata, bratele Tnainte:

- sdrituri din ghemuit in ghemuit cu mpingeri pe
palmele partenerului pentru dezechilibrarea acestuia
(,,Lupta cocosilor”).

11. Stand departat, spate in spate, apucat de coate:

- sarituri ca mingea pe ambele picioare cu intoarcere
360, in 4 timpi

- idem in celdlalt sens.

3x8t

30”

2x10

- se retine scorul dezechilibrarilor;

4. Realizarea
temelor lectiei
(22)

Temal

Gimnasticd acrobatica - Consolidarea elementelor
acrobatice statice si dinamice insusite; variante de
linii acrobatice

- elevii, dispusi pe doua coloane, executd, la alegere,
elementele acrobatice pe care le stapanesc mai putin;
- elevii, dispusi pe doua coloane, executa pe rand cate
o linie acrobaticd care sa cuprinda elementele insusite.
Tema 2

Forta - Dezvoltarea fortei dinamice segmentare la
nivelul musculaturii membrelor inferioare si a
abdomenului

|. Broscutele

Se traseaza pe sol doua linii paralele, la distanta de
2-3 muna fata de cealalta. Se formeaza 3-4 siruri de
copil. Acestia vor fi asezati in spatele primei linii
(linia de plecare).

La semnal, primul din fiecare sir va parcurge spatiul

2 repetari

2 repetari

2 repetari

- fiecare copil trebuie sa parcurga traseul
integral




pana la a doua linie sarind ca broasca, dus si intors.
Castiga echipa care termina prima.

Il. Circuit de forta

- elevii sunt grupati pe cinci ateliere de lucru:

Atelierul 1 — genuflexiuni 3x20”
Atelierul 2 — abdomen 3"20:
Atelierul 3 — sarituri peste obstacol 3x20
Atelierul 4 — ducerea genunchilor la piept 3x20”
Atelierul 5 — sarituri in cerc 3x20”
pauza 30”
5. Revenirea | - Mers cu exercitii de respiratie; 1L In coloani cate unul
organismului | - Mers cu scuturarea bratelor si a picioarelor; 20m - sa efectueze corect exercitiile de
dupa efort respiratie;
3)
6. Concluzii si | - Reorganizarea colectivului de elevi; In linie pe un rand
aprecieri - Aprecieri asupra activitatii desfasurate;
asupra - Recomandari pentru activitatea independenta;
desfasurarii | - Salutul.

lectiei (2')




