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PROIECT DIDACTIC

TRISCAS NICOLAE
Educatie fizic3
10.12.2019
aV-a

20 elevi (8 baieti / 12 fete)
Sala de sport
mingi de handbal (20 buc.), jaloane-disc (30 buc.), lada de gimnastica(1 buc.), banca de gimnastica(1 buc.),

trambulina(1 buc.), gard sarituri(6 buc.), saltele de gimnastica(8 buc.),cercuri de gimnastica(6 buc.), fluier (1 buc.),

Temele si obiectivele lectiei:
B PARCURS UTILITAR APLICATIV

Ob: Dezvoltarea capacititii de adaptare psiho-motricd la conditii variate
B ELEMENTE ACROBATICE
v' Rostogoliri inainte din ghemuit in diferite pozitii finale;
v’ Stdand pe omoplati
Ob: Repetare cu accent pe gruparea in faza rostogolirii propriu-zise; Invdtare cu accent pe indreptarea activd a corpului
OBIECTIVE OPERATIONALE
Obiective cognitive
- sa descrie miscarile pe care le efectueaza;
- sa cunoasca continutul elementelor ce compun parcursul aplicativ;
- sa-si evalueze executiile proprii.

Proiect didactic educatie fizica -clasa a V-a Pagina 1 din 7

N



Obiective psihomotrice

- sa efectueze miscarile conform modelului cerut;

- sa realizeze bataia pe doua picioare;

- sa efectueze inlantuirea secventelor motrice in timpul rostogolirilor.

Obiective afective

- sa manifeste satisfactie in efectuarea corecta a miscarilor cuprinse in parcursurile aplicative;
- sa realizeze fara frica sariturile peste obstacole;

- sa se bucure de reusite in timpul efectuarii parcursurilor aplicative.

Obiective sociale

-sa-si dezvolte spiritul de echipa

A FORMATII DE LUCRU
ETAPELE INVATARII CONTINUT DOZARE INDICATII METODICE
ORGANIZAREA v' Adunare, alinierea, salutul; 3’ @ 000000
COLECTIVULUI DE v" Verificarea echipamentului si a
ELEVI starii de sanatate;
3’ v" Anuntarea temelor si obiectivelor A\
lectiei.

v’ Deplasiri in figuri: spiral3, cerc,

PREGATIREA bucl;

ORGANISMULUI VARIANTE DE MERS : 2x20 m.

PENTRU EFORT v" mers pe vrfuri, bratele intinse

(6°) sus in prelungirea trunchiului ; 2x20m
v" cu rasuciri de trunchi; 2x20m
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v pe calcie; 2x20m
v’ treceri din mers in alergare si
invers ;
VARIANTE DE ALRGARE : 2x20m
cujoc de glezne ; 2x20m
cu pendularea gambelor inapoi ;
cu genunchii la piept ; 2x20m
pas saltat ; 2x20m
pas sarit ; 2x20m
deplasare in pozitie 2x20m
fundamentala: cu fata, cu
spatele, lateral fata de pozitia de
deplasare
v" cu pas incrucisat ; 2x20m A
v’ alergare cu fata, cu spatele ; 2x20m
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INFLUIENTAREA Exercitii cu partener:
SELECTIVA A Q@ O @ O
APARATULUI P.P. Stand fatd in fatd cu varfurile 4x
LOCOMOTOR(7’) picioarelor reciproc aldturate,
tindndu-se de mdini, bratele inainte:
1. Parasirea simultana a apucarii cu
mainile dintr-o parte (pentru unul ® 0 ® 0
mana stanga, pentru celalalt - A

dreapta) si rasucirea trunchiului
Sspre partea respectiva cu
balansarea bratului liber inapoi-sus.
2. Revenire.

3. Acelasi ca la timpul 1, in partea
opusa.

4. Revenire.

P.P. Stdnd spate la spate cu bratele
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indoite si incdrligate:
1-2. Unul dintre parteneri isi 4x
indoaie trunchiul inainte ridicandu-1
pe celalalt in extensie pe spate.

3-4. Revenire.

P.P. Asezati spate la spate, picioarele
indoite, carlig de brate:

1-2. Ridicarea in stand prin 4x
impingere reciproca in spate.
3-4. Revenire.

P.P. Stdnd spate la spate cu bratele
indoite si incdrligate (la coate):
1-2. Executantul ridicator: aplecarea 4x
trunchiului Inainte ridicandu-si
perechea in spate; executantul
ridicat; extensia corpului pe spatele
partenerului.

3-4. Executantul ridicat: indoirea
picioarelor cu aducerea genunchilor
la piept.

P.P. Asezat fatd in fatd cu picioarele
intinse si depdrtate, talpd in talpd,
pringi de mdini:

1-2. Unul se culca dorsal tragand de 4x
maini pe celalalt care se indoaie
trunchiul inainte.

3-4. Inversarea miscarii.

P.P. Stdnd spate la spate, la distantd
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aproximativd de un pas, cu picioarele
usor depdrtate:

1. Bataia palmelor in fata pieptului. 4x
2. Rasucirea trunchiului intr-o parte
(unul spre stanga, celalalt spre
dreapta) si bataia reciproca a
palmelor.

3. Cala timpul 1.

4. Revenire.

P.P. Stand unul langad celdlalt, cu
mdinile dintre executantii reciproc
apucate-jos, cu mdinile din afard
tindndu-se deasupra capului: 4x
1-2. Fandare laterala spre exterior
cu indoirea laterala a trunchiului
spre interior.

3-4. Revenire.

P.P. Stand fatd in fatd depdrtat
aplecat cu bratele intinse sus, mdinile
reciproc puse pe omoplatii
partenerului: 4x
1-6. Arcuiri din umeri.

7-8. Revenire.

Varianta: rasuciri de trunchi.

P.P. Stand fatd in fatd apucat de
mdini:

Sarituri ca mingea executate
simultan de ambii parteneri, cu 4x
invartire in cerc.
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PARCURS UTILITAR
APLICATIV

(20)

Traseu utilitar-aplicativ, plecare
din stand:

- deplasare peste obstacole asezate
pe pe banca de gimnastica,

- saritura in ghemuit pe lada de
gimnastica, urmata de coborare
prin saritura cu extensie, -
rostogolire fnainte din ghemuit in
ghemuit,

-6 sarituri succesive pe ambele
picioare in cercuri de gimnastica;
-tarare pe coate si genunchi pe 3
saltele de gimnastic3,

-sdrituri peste garduri,

-deplasare printre jaloane,
-transport de greutati,

-aruncarea mingii la distanta

2X

Traseul utilitar-aplicativ se va desfasura sub forma unei
povesti.

ELEMENTE
ACROBATICE

(17)

v Rostogolire inainte din ghemuit
in diferite pozitii finale:
-ghemuit;

-culcat facial;
-cu membrele inferioare
incrucisate

v Stand pe omoplati

10°
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REVENIREA ® Dans popular ,Brasoveanca” 3’ @ @ @ @)
ORGANISMULUI @ ¢ © ©o
DUPA EFORT

(3) A
CONLUZI], v’ Aprecieri generale si individuale; 2’ 0000000
APRECIERI, v' Observatii;
RECOMANDARI v" Recomandari; PaN
(1) v" Salutul
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