PROIECT DE ACTIVITATE DIDACTICA
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CUM ESTE, A FOST SI VA FI PE PAMANT?
: Animale salbatice
: Traseu aplicativ: ,,Nu ne strica Oala, Ursule!” - concurs;
: verificare si consolidare

- consolidarea deprinderilor motrice de baza (mers, alergare si saritura) si utilizarea
acestora in diferite situatii;

-sa execute corect exercitii ce vizeaza diferite segmente ale corpului;

-sa utilizeze deprinderile motrice insusite(mers si alergare) in diferite contexte;
-sa colaboreze in vederea formarii spiritului de echipa;

-sa respecte pozitia corecta a corpului in timpul executarii diferitelor exercitii.

conversatia, explicatia, demonstratia, observatia, exersarea,
exercitiul fizic, jocul.

: braduti, rau artificial, jetoane cu diferite animalute,
tabla magnetica, Oala din ,Casuta din oald”

sala de sport
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T7 — T8 - rotirea capului spre dreapta

Nr. | Secventele Continutul instructiv educativ al activitatii Dozarea Indicatii | Evaluare
Crt. | activitatii Efortului metodic
€;
Formatii
1 Organizarea ~Alinierea- verificarea tinutei si a starii de In linie Rapiditate si
colectivului sanatate. pe un precizie.
de copii ~Anuntarea temei si a obiectivelor rand
~Astazi vom pleca la plimbare prin padure si ne XXXXX
vom stradui sa executam corect exercitiile
propuse, vom raspunde sarcinilor de pe traseul
pe care vi |-am pregatit. Voi sunteti animalutele
din Oala si trebuie sa aveti grija sa nu-l suparati
pe Urs pentru ca el poate sa se aseze pe casuta
voastra si sa v-o strice! Daca veti fi atenti si veti
participa frumos la activitate, Ursul o sa
ocoleasca Oala (casuta voastra)!
Ne incolonam frumos unul dupa altul, fara sa ne
impingem si pornim!”
2 Pregatirea Mers si variante de mers: Se
organismului e Mers pe varfuri cu mainile intinse in sus- 8T executa Corectitudin
pentru efort ,,€a uriasii” la ea executiei
e Mers pe calcéie cu mainile pe solduri 8T comanda
e Mers fandat 8T Spatele
e Mers ghemuit -,,mersul piticului” 8T drept,
palmele Sincronizare
pe
genunchi
Alergare si variante de alergare:
~Alergare usoara 1/2tura
Alergare
~Alergare cu genunchii la piept 1/2tura ase
executa
pe
varfuri,
cu
~Alergare cu pendularea gambei inapoi 1/2tura bratele
indoite
din cot
Calcaiele
Exercitii de respiratie - ,,Mirosim florile” se ridica
T1 - T2 - inspiratie cu ridicarea bratelor la 4-5R la nivelul
verticala sezutului
T3 - T4 - expiratie cu coborarea bratelor
Din mers
3 Influentarea P.I. Stand departat cu mainile pe solduri: 8TX2 In
selectiva a T1 - T2 - aplecarea capului inainte cu arcuire formatie
aparatului T3 - T4 - extensia capului inapoi cu arcuire de
locomotor T5 - T6 - rotirea capului spre stanga semicerc




P.I. Stand departat: ,,Brate scurte, brate lungi”

T1 - indoirea bratelor la umar 4TX2
T2 - intinderea bratelor la verticala Spatele
T3 - Indoirea bratelor la umar este
T4 - revenire drept
P.I. Stand departat: Picioarel
T1 - T4 - rotirea bratelor inainte 8TX2 e intinse
T5 - T8 - rotirea bratelor inapoi Se
executa
cu
amplitudi
P.I. Stand departat cu mainile pe solduri: ne mare
T1 - T2 - rasucirea trunchiului spre stanga cu 4TX2 si coatele
arcuire intinse
T3 - T4 - rasucirea trunchiului spre dreapta cu Corpul
arcuire pastreaz
a directia
laterala
Mainile
P.I. Stand departat: 4TX2R sunt pe
T1 - T2 - indoirea trunchiului Tnainte cu arcuire solduri
T3 - T4 —extensia trunchiului inapoi, cu arcuire Se
P.I. Stand departat executa
Rotiri de trunchi cu
T1 - T4 - spre stanga 8TX2R amplitudi
T5 - T8 - spre dreapta ne mare
Se
P.I. Stand departat cu mainile intinse inainte: executa
T1 - ridicarea piciorului stang la mana stanga 4TX2R cu
T2 - revenire amplitudi
T3 - ridicarea piciorului drept la mana dreapta ne mare
T4 - revenire
Bratele si
picioarel
P.I. Stand cu mainile pe sold: e intinse
T1 - T8 - sarituri ca mingea pe ambele picioare 8TX2R Spatele
T1 - T4 - sarituri ca mingea pe piciorul stang drept
T5 - T8 - sarituri ca mingea pe piciorul drept
Saritura
se
executa
Exercitii de respiratie - ,,Mirosim floarea” 4R elastic cu
genunchi
i usor
indoiti la
aterizare
Se
executa
frontal
din
formatia
de
semicerc
Traseu aplicativ: Copilul parcurgerea
Se vor forma douad echipe care vor concura. care traseului




Primii copii din fiecare coloana se afla la linia de ajunge respectand
plecare. La semnalul sonor, primii copii vor porni primul la | regulile
cu mersul piticului pana la rau, acolo vor executa bradut si | jocului si
saritura cu desprindere de pe ambele picioare a executand
(peste rau) si vor finaliza traseul cu alergare de executat | corect
viteza, pana la braduti. Cine ajunge primul la corect, actiunile
bradut, va culege un con de brad care se va castiga motrice
constitui intr-un punct pentru echipa respectiva. un
Un copil va face o demonstratie, apoi cele doua 2R punct(un
echipe vor parcurge traseul fara a concura con de
(reactualizare). Concursul va solicita brad)
corectitudinea executiei sarcinilor primite si
timpul de executie. Echipa care strange cele mai
multe conuri de brad va fi declarata castigatoare.
Revenirea Joc linistitor : ,,Ghici cum se numeste jucaria ta!” Capacitatea
organismului | Copiii sunt asezati in cerc, iar in mijloc se afla un In cerc copiilor de a
dupa efort copil legat la ochi.Copilul va alege o jucarie, iar se linisti fizic
cei din cerc ii canta: si psihic
»Spune tu acuma dupa o
Cand te vei juca: activitate
Oare cum se cheama dinamica.
Jucaria ta?” Executarea
Daca a ghicit , este aplaudat, daca nu, i se da o jocului.
pedeapsa hazlie.
Incheierea Se vor face aprecieri verbale despre felul in care In cerc Aprecieri
activitatii a decurs activitatea la care au participat copiii. generale




