SCOALA GIMNAZIALA NR. 7BUZAU
Adresa: Str. Privighetorilor, Nr. 5;:tcl:0238715426
fax: 0238723951, email: sc7bz@vahoo.com

site: https://www.scoalagimnaziala7buzau.ro

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

PROIECT DIDACTIC

Profesor: Deleanu E.

Aria curriculara: Educatie fizica si sport
Disciplina: Educatie fizica si sport

Data: mai

ClasaalV-a

Efectiv: 24 elevi( 10 fete, 14 baieti)

Tipul lectiei: mixt

Locul desfasurarii: terenul de sport

Teme: 1. Viteza de deplasare
Item: Alergare pe distanta de 20-25 de metri cu start de sus
Ob. Dezvoltarea vitezei de deplasare
2. Aruncarea mingii de oina
Item: Aruncarea mingii de oini la distanta
Ob. Consolidarea deprinderilor motrice

Mijloace de realizare: exercitiul fizic

Obiective de referinta:
O1: influentarea armonioasé a organismului si formarea unei tinute corporale corecte;

02: si execute exercitiile fizice, potrivit posibilititilor individuale, in conditii complexe;

O3: constientizarea efectelor pozitive ale practicarii independente a exercitiilor fizice
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Obiective operationale:

O1: si execute cu rapididate si precizie actiunile motrice;

02: si-si perfectioneze deprinderile motrice de bazi in vederea aplicirii in activitati motrice;

03: sd adopte un comportament adecvat care si reflecte respectarea regulilor de evitare a accidentelor;

-

Strategii didactice

A. Metode operationale: explicatia, demonstratia, exercitiul, conversatia

B. Formele de organizare a colectivului de elevi: individual,frontal $i pe echipe

C. Forme de evaluare: formativa, observarea sistematics, aprecieri verbale, autoaprecierea
D. Materiale didactice necesare: echipament sportiv adevcat, fluier, cronometru, mingii
Durata: 45 minute
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Etapele Contiut, mijloace | Dozare Formatii Metode Indicatii Evaluare Observatii
( verigile) Procedee metodice si
lectiei metodice | organizatorice
Durata
1 2 3 4 5 6 v 8
Organizarea | 1. Alinierea 30 sec. - exersarea - rdspuns - € numari
colectivului 2. Salutul 30 sec. adecvat la din
de elevi 3. Anuntarea temelor | 30 sec. - corectarea comenzi momentul
3-4 min. lectiei 30 sec. e - elevii, asezati | - orientarea in | comenzii si
- explicatia | in formatie de spatiu pana cand
raport, vor fi - ocolirea ultimul
impartiti in formatiei prin | elev din
grupe de cate 4; | sensul indicat | clasi este
4. Intoarceri la -demonstra- | la semnalul - castiga agezat
comanda cu indicatii tia profesorului grupa care corect
suplimentare ( spre prin indicarea ocoleste
puncte stabilite) unei figuri corect si in
geometrice( cel mai scurt
cerc, triunghi, timp
patrat, romb,
dreptunghi),
Joc de migcare: elevii vor rupe
Figurile geometrice” | 2-3x randurile si vor
- intrecerea | incerca si

formeze in cea
mai mare vitezi
figura
indicatd;castigd
echipa care a
construit cel
mai repede si
mai corect
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Pregitirea

organismului

pentru efort
6- 7 min.

1. Mers obisnuit

2. Mers in cadenti
3. Mers pe varfuri

4. Alergare usoari
5. Mers cu ridicarea
coapsei

6. Alergare cu
pendularea gambei
inapoi

7. Mers ghemuit

8. Alergare cu
genunchii la piept

9. Alergare cu oprire
§1 pornire la semnal
10. Mers cu exercitii
de respiratie

11. Mers in cadenti
s1 formarea coloanei
de gimnastici

figura indicati;
dupa reasezarea
in formatie de
raport, jocul se
reia.

- exersarea
- corectarea
- explicatia

demonstratia

1. Cu bratele si
umerii relaxate
pe langa corp

3. Privirea
inainte si pasul
mic

4. Contactul cu
solul pe pingea
sl pastrarea
distantei

5. Spatele drept
st varful
piciorului
inainte

6. Se atige cu
calcaiul sezutul
7. Spatele drept,
palmele pe
genunchi si nu
se taraste
piciorul

8. Genunchii
sus spre piepr si
se miscd bratele
indoite pe langa
corp

1. Rularea
corectd a
talpilor,
spatele drept,
privirea
inainte,
miscarea
coordonati
3. Laba
piciorului in
extensie,
varfurile
paralele,
mentinerea
echilibrului
4. Rularea
paraleld a
talpilor,
articularea
mai ampli a
genunchilor,
spatele drept,
privirea
inainte,
brasele se
miscd inainte-

- comandi
prin
surprindere,
pentru a
verifica
atentia

- dupa
fiecare
variantd de
alergare se
efectueaza
2-3 miscari
de
respiratie
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9. Din alergare
obisnuitd, la un
fluier se
ghemuiesc, la
doua fluiere
pornesc in
alergare

10. La un pas
ispirdm, la
urmatorul
expiram( trageti
aer pe nas,
expirati pe
gura!)

11. Intoarcere
pe lungimea
coloanei cu
luarea
intervalelor de o
lungime de brat.

inapoi pe
langa corp.

5. Ridicarea
coapsei la
90°u
mentinerea
echilibrului
7. Pagire
paralela,
mentinerea
echilibrului
8. Contactul
pe sol este pe
pingea,
spatele drept,
,bratele
active,
inaltarea
coapsei la 90°

Infuentarea
selectivi a
aparatului
locomotor
7-8 min.

1.

P.P.: Stand cu
mainile pe sold
T1-T2: flexia capului
T3-T4: extensia
capului
T5:inclinarea laterala
a capului la stanga
T6:revenire

T7: inclinarea
laterald a capului
spre dreapta

4x8 t

demonstratia

- explicatia

- articulatia
gatului relaxata

- aprecieri
verbale
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T8: revenire

2.

P.P.: Stand

T1: ducerea bratelor
inainte, piciorul
stang sprijinit inainte
pe varf, pe sol

T2: ducerea bratelor
lateral, piciorul stang
in sprijin pe varf
lateral pe sol

T3: ridicarea
bratelor, piciorul
stdng in sprijin
napoi pe sol

T4: revenire in P.I.
T5-7: acelasi lucru
cu piciorul drept

T8: revenire in P.1.
3.

P.P: stand cu bratele
lateral

T1-T3:rotirea mici a
bratelor concomitent
cu pas inainte cu
piciorul sting

T4: revenire in P.I.
T5-T7: rotirea mici a
bratelor concomitent
cu pas inainte cu
piciorul drept

T8: revenire in P.I.

4X8 t

4X8t

- explicatia

- explicatia

- bratele
intinse, varful
intins, spatele
drept

- bratele intinse
sl privirea
inainte

- S€ urmadreste
situarea
segmentelor
in planurile
indicate,
spatele drept,
coordonarea
migcarii
brate-picioare

- S€ urmadreste
amplitudinea
miscarii
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4,

P.P.: stand departat,
mainile pe sold
T1-2: rasucire cu
arcuire spre stanga
T3-4: rasucire cu
arcuire spre dreapta
T5-6: indoire cu
arcuire inainte
T7-8: extensie cu
arcuire si ridicarea
bratelor

5. P.P.: stand cu
mainile pe sold

T1: fandare inainte
cu piciorul stang,
ducerea bratelor
lateral

T2: revenire in P.I.
T3: aceiasi migcare
cu piciorul drept
T4: revenire in P.1.
T5: fandare spre
stanga, ducerea
bratelor inainte

T6. revenire in P.IL.
T7: aceiasi miscare
spre dreapta

T8: revenire in P.1.
6. P.P.: stand

T1: genuflexiune
T2: revenire

4x8 t

4 x 8t

8
repetari
fetele

demonstratia

- explicatia

- genunchii nu
se indoaie,
picioarele fixe
pe sol

- spatele drept

- observarea
sistematica

- S€ urmareste
indoirea
piciorului
care
fandeaza,
celdlalt intins,
mentinerea
echilibrului si
coordonarea
segmentelor
corpului

- se urmareste
amplitudinea
miscarii si
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10 incadrarea in
repetari ritm
baietii
- s€ urmareste
7. P.P.: stand cu - exersare desprinderea
mainile pe sold - corectare inala,
T1: sariturd pe aterizarea
ambele picioare 3x 81t elastica
inainte
T2: saritura inapoi
T3: saritura stanga
T4: sariturd dreapta - exersare
- Inspiratie -
8. P.P.: stand adanca, amplitudinea
T1-4: inspiratie cu expiratie actului
ridicarea bratelor 4x8t profunda respirator,
prin lateral, sus coordonarea
T5-8: expiratie cu lui cu
coborarea bratelor miscarea
prin lateral, jos bratelor
Dezvoltarea | 1. Alergare cu 20- 25 - se atinge
vitezei accelerare in linie m x2 viteza maxima,
8-9 min. dreapta cu atingerea - exersare apoi urmadtorii
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vitezei maxime,
urmatd de alergare
libera

2. Alergare cu
atingerea unor semne
marcate pe sectorul
de alergare, la
anumite distante,
pentru a gasi
lungimea cea mai
potrivitd a pasului

3. Alergare pe
distanta de 25 de m
cu start de sus in
stafeta

20-25
m x2

Ix

- intrecere

pasi se alearga
din inertie, ccea
ce va permite
mentinerea
vitezei
dobandite inca
4-5 pasi, dupa
care viteza
incepe sa
descreasca

- se aleargd pe
pingea-
coordonarea
bratelor cu
picioarele

- schimbul de
stafetd se face
obligatoriu la
linia de start

- Se urmareste
realizarea
unei alergari
relaxate

- se urmateste
viteza de
deplasare(

castigd echipa.

care termind
prima
repectdnd
toate cerintele
impuse/
schimbul de
stafeta

- autoa-
precierea

- se
lucreaza in
perechi,
separat
fete-baieti

Deprinderilor
motrice-
Aruncarea

1. Arunciri, prinderi
s1 diferite manuiri ale
mingii de oind(

- se folosesc exercitii individuale si
pe perechi

- se urmareste
dobandirea
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mingii de
oina
9-10 min.

trecerea mingii dintr-
0 mana in cealalta
mana,aruncarea cu o
mand desupra
capului si prinderea
cu doud maini,
aruncarea cu 0 mana
deasupra capului si
prinderea cu 0 mana,
stand pe perechi, fata
in fatd-aruncarea si
prinderea mingii

2. Aruncarea mingii
in tinte verticale $i
orizontale fixe.

3. Aruncarea mingii
de oina la distanta

min.

2-3

min.

4x

- exersarca

demonstratia

- explicatia

- exersarca

- exersarea
- corectarea

- se pune accent
pe precizia
aruncarii

- prin
amplasarea
tintelor si
alegerea
distantei de
unde se va
arunca, vom
crea conditii cat
mai variate
pentru ca elevii
sa-si poatd
manifesta
precizia de
aruncare

- piciorul opus
inainte,
rasucirea
trunchiului.

indemanarii
in manuirea
mingii

- aprecieri
verbale

- observarea
sistematica
- aprecieri
verbale

- formativa(
se urmareste
intinderea
energhicd a

yctiec educati
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Revenirea
organismului
dupa efort
3-4 min,

Aprecierea
activititii,
recomandiri,
concluzii
2-3 min.

- mers linistit

- exercitii de
respiratie

- miscdri de relaxare(
Scuturarea bratelor,
picioarelor)

Joc de atentie: »
Piticii i uriasii!

Referiri la activitate,
la tehnica executiei,
aprecieri asupra
felului in care s-a
desfisurat stafeta,
atentionarea elevilor

S€cC.

1 min.

- in coloani cate unul

-1n cerc

Elevii trebuie si execute, pe loc,
urmatoarele misciri:

- la comanda ” Piticii”, elevii trebuie
sa se aseze in ghemuit

- la comanda ” Uriasii”, elevii
trebuie si stea in pozitie de drepti
Regula jocului este ca ej si execute
ceea ce le este indicat de citre
profesor, deoarece acesta in fata lor
executa diverse miscari( Spune ”
Uriasii” dar ia pozitia de ghemuit
pentru ai deruta pe elevii si pentru ai
determina s3 fie atenti)

- in linie pe un rind

- exersarea
- explicatia

- conversatia
- explicatia

- recomandari

pentru cei care
intdmpini
greutati in

bratului in
timpul
aruncarii,
coordonarea
brat-picioare-
trunchi)

- S€ urmadreste
testarea
nivelului de
atentie si a
deconectirii
pe plan
psihic, buna
dispozitie

- aprecieri
verbale
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care au incilcat

executie sau

regulile. pentru
Salutul 1 min. corectarea unor
deficiente
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