PROIECT DIDACTIC

Unitate scolard: Colegiul National “Petru Rares "Suceava
Data: 20.08.2023
Clasa: a V-a B

Efectiv : elevi
Loc de desfasurare: Tereneul de sport asl scolii

Durata: 50 min.
Profesor.: Lucaci Cezar- Marian

MATERIALE DIDACTICE: o minge

TEME:

1. Dezvoltarea calitatii motrice-Indeminarea (manevrarea de obiecte)

Obiective operationale:
e Sa-si dezvolte abilitatea de a executa corect cu bratul indemanatic si neindemanatic actiunile propuse.

e sa-si imbunatateasca indicii de executie ai indemanarii.
2. Forta.Dezvoltarea fortei musculaturii abdominale si lombare

Obiective operationale:
e sa-si creasca indicii de dezvoltare ai fortei segmentare pentru musculatura abdominala si lombara.

COMPETENTE:
1.1. Aplicarea modalitatilor de mentinere a principalilor indicatori ai starii de sanatate;

2.2. Aplicarea celor mai importante masuri pentru dezvoltarea fizici armonioasa;




2.4. Aplicarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice specifice.
3.2. Aplicarea pe parcursul activititilor a prevederilor regulamentare.

STRATEGIA DIDACTICA:
Metode si procedee: explicatia, demonstratia, exercitiul, observatia, conversatia.

jucarie de plus in maini.

VERIGILE LECTIEI COTINUTUL LECTIEI DOZARE | FORMATII DE LUCRU SI INDICATII OBS.
METODICE
1. 2. 3. 4. 5.
-prezenta, verificarea tinutei si aflarea unor date cu
privire la starea de sdnatate; 3’ Individual...
1.0rganizarea
colectivului de elevi -anuntarea temelor si a obiectivelor lectiei; I
(5) -captarea atentiei si verificarea cunostintelor prin
urmatorul chestionar
https://wordwall.net/ro/resource/12868765 I
Variante de mers: se poate executa de pe loc sau din Individual... Observarea
deplasare ,in functie de spatiul fiecaruia. curentd a
2.Pregitirea activitatii
organismului pentru - mers pe varfuri cu bratele intinse sus cu o jucarie de 20~ Revenire la locul de plecare ...
efort. plus in maini;
INCALZIREA - mers pe cilcaie cu bratele la spate cu o jucdrie de 20”7
(6) plus in maini;

- mers pe partea exterioara a labei piciorului cu o .
jucarie de plus in maini; 20
- mers pe partea interioard a labei piciorului cu o 207



https://wordwall.net/ro/resource/12868765

Variante de alergare: se poate executa de pe loc sau
din deplasare ,in functie de spatiul fieciruia.

- Alergare usoara ,pe loc;
-Alergare cu joc de glezne pe loc;
- Alergare cu genunchii sus, pe loc;

-Alergare cu calcaiele la sezuta ,bratele
indoite,dus-intors;

-Pas saltat

20”

20”

207’

20”

20”

3.Influentarea selectivi a
aparatului locomotor.

(7)

Complex de exercitii :

Exercitiul 1

P.I Stand departat, mainile pe sold :

T1-2 aplecarea capului inainte, cu arcuire

T3-4 aplecare capului,cu arcuire ;

T5-6 1indoirea laterald a capului spre dreapta, cu
arcuire ;

T7-8 indoirea laterald a capului spre stinga, cu arcuire.

Exercitiul 2

P.I Stand departat, mainile pe sold :
T1-2,5-6 Rasucirea capului spre stinga ;
T3-4,7-8 Rasucirea capului spre dreapta.

Exercitiul 3

P.I. Stand departat, mainile pe umeri :
T1-8 Rotarea umerilor inainte ;

T1-8 Rotarea umerilor inapoi.

2x8t

2x8t

2x8t

Individual...

Observarea
curentd a
activitatii

Apreciere
verbala




Exercitiul 4
P.I. Stand departat, bratele pe langa corp :
T1-8 Rotarea bratelor inainte ;

T1-8 Rotarea bratelor inapoi.

Exercitiul 5

P.I. Stand departat, mainile pe sold :

T1-2 Indoirea laterala a trunchiului spre dreapta,cu
arcuire ;

T3-4 Indoirea laterala a trunchiului spre stinga,cu
arcuire ;

T5-6 Indoirea laterald a trunchiului spre dreapta,cu
bratul drept indoit ména pe sold si bratul stang
ridicat,arcuire ;

T7-8 Indoirea laterala a trunchiului spre stanga,cu
bratul stdng Indoit mana pe sold si bratul drept
ridicat,arcuire.

Exercitiul 6

P.I. Stand departat, mainile pe sold:

T1-2 Raésucirea trunchiului spre dreapta,cu arcuire ;
T3-4 Rasucirea trunchiului spre stanga,cu arcuire ;
T5-6 Rasucirea trunchiului spre dreapta, cu deschiderea
(Intinderea) bratului drept, arcuire ;

T7-8 Rasucirea trunchiului spre stanga, cu deschiderea
(intinderea) bratului stang, arcuire.

Exercitiul nr 7

P.I. Stand departat, mainile pe sold :

T1-8 Fandare pe piciorul drept spre inainte
T1-8 Fandare pe piciorul stdng spre inainte

Exercitiul nr 8
P.I. Stand, bratele jos:

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t




T1-8 Fandare laterald pe piciorul drept,bratele
departate lateral

T1-8 Fandare laterald pe piciorul sting,bratele
departate lateral

-Sarituri ca mingea

-Sarituri cu forfecarea picioarelor fata-spate




4.Dezvoltarea calitatii
motrice: Indemdnarea
(manevrarea de obiecte)

(10)

Ex. 1. Se executd

Aruncarea mingii/jucdriei de plus in sus cu méana
dreapta/stanga si prinderea ei cu ambele maini;

Ex.2. Se executa

Aruncarea mingii/jucariei de plus cu o ména si pana la
prinderea ei cu ambele maini o bataie din palme;

Ex.3. Se executa

Aruncarea mingii/jucariei de plus cu o mana si pana la
prinderea ei cu ambele maini doud batai din palme;

Ex.4. Se executd

Aruncarea mingii/jucariei de plus cu o mana si pana la
prinderea ei cu ambele maini o bitaie din palme la
spate;

Ex.5. Se executa

Aruncarea mingii/jucariei de plus cu o ména si pana la

prinderea ei cu ambele maini o bataie din palme pe
coapse;

Ex.6. Se executd
Aruncarea mingii/jucariei de plug cu o ména si pana la
prinderea ei cu ambele maini o bataie din palme sub

coapse;

Ex.7. Se executa

10 repetari
pauza 30”

10 repetari
pauza 30”

10 repetari
pauza 30”

10 repetari
pauza 30”

10 repetari
pauza 30”

10 repetari
pauza 30”

Individual...

Observarea
curenta a
activitatii

Apreciere
verbala




Aruncarea mingii/jucdriei de plus cu o mana urmat de
indoirea picioarele si prinderea ei cu ambele maini in
pozitia ghemuit

LEx.8. Se executa

Aruncarea mingii/jucariei de plus cu o mana urmat de o

10 repetari
pauza 30”

10 repetari

sariturd pe ambele picioare si prinderea ei cu ambele | pauza 30”
maini in timpul sariturii;
Ex. Pentru musculatura abdominala:
5.Forta -din culcat dorsal,cu genunchii indoiti ridicarea 10 repetari Observarea
Dezvoltarea fortei trqnchiului la Vertical'é;' pauza 30” cur'er'lté a
’ -din culcat dorsal, ,,bicicleta” activitatii
musculaturii abdominale | -din culcat dorsal,ridicarea trunchiului si a picioarelor
, in acelasi timp Apreciere
si lombare . ... .. ) 8
’ -din culcat dorsal,cu genunchii indoiti,talpile pe sol verbala
%) balansari ale trunchiului stanga/dreapta cu scopul ca
palmele sa atinga calcaiele.
Ex. Pentr 7 rd:
-culcat facial,mainile impreunate la spate,ridicari ale | 10 repetari
trunchiului; pauza 30”
-culcat facial,méinile intinse deasupra capului,ridicari
simultane brate si picioare
-culcat facial, bratele intinse deasupra capului,
ridicarea simultana a bratului drept si piciorului stang,
alternativ bratul stang si piciorul drept.
6.Revenirea - . . . . ’
. . y -exercitii de revenire prin controlul actului respirator 60
organismului dupad efort ’
b
(2) -
7. Concluzii , aprecieri si | - Aprecieri asupra obiectivelor propuse. 30”
recomanddri asupra -Aprecierea elevilor care s-au evidentiat. 307
activitatii - Salutul.
2)










