 PROIECT DIDACTIC

Unitatea de invatamant: Liceul Tehnologic,,Udrea Baleanu’’Baleni

Clasa: a III-a.
 Efectiv: 24 (12f,12b)

Data: 25.11.2016
Loc de desfasurare: sala de sport (22/11 m) 
Materiale:25 bastoane, 6 jaloane, 12 mingi handbal, 1 fluier,1 cronometru, 6 banci gimnastica de 4m, 6 saltele, 1 franghie, 6 cerculete.
Profesor: Sararu Ruse
TEME

· Echilibrul
· Cumpana pe un picior,rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit, stand pe omoplati, podul de jos
· Forta generala
Tipul lectiei: MIXT (consolidare – educare)
 Scopul:  - Formarea deprinderilor si priceperilor motrice din gimnastica acrobatica;
                - Educarea echilibrului si a indicilor de forta generala.
OBIECTIVE OPERATIONALE: La sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili:

Obiective psihomotrii:

O1. Sa mentina mersul in echilibrul pe banca de gimnastica astfel incat sa nu cada de pe aceasta;

O2. Sa execute legarea de elemente din gimnastica acrobatica stabilite sau la alegerea elevilor  astfel incat sa se observe legarea lor fara pauza;
O3. Sa imbunatateasca indicii de forta generala.
 Obiective cognitive:
O4.Sa cunoasca ca echilibrul este necesar in aplicarea lui in diverse situatii din afara scolii;

O5.Sa cunoasca modul  de legare a elementelor din gimnastica acrobatica si de evaluarea a executiei colegilor;
O6.Sa cunoasca ca dezvoltarea fortei este eficienta pentru o detenta buna pe care o folosesc in jocurile sportive;
Obiective afective(motivational - volitiv):
O7.Sa aiba interes si dragoste pentru activitatea practica; 
O8.Sa-si formeze spiritul de grup in sensul ca toti trebuie sa fie capabili de executie;
O9.Sa accepte infrangerea cu sportivitate si sa aplaude invingatorul.
STRATEGII DIDACTICE:


Metode si procedee didactice: explicatia; povestirea; demonstratia; observare sistemică; apreciere verbală; evaluare

formativă/sumativă; algoritmizarea; conversatia;  exersarea pentru formarea’’capacitatii de organizare’’;  exersarea pentru optimizarea dezvoltarii fizice/corporale; exersarea mai multor deprinderi şi/sau priceperi motrice;  pentru educarea capacitatii coordonative :

procedeul in conditii ingreuiate (complexe);  pentru  elementele din gimnastica acrobatica:procedeul exersarii globale si analitice; pentru dezvoltarea fortei: procedeul contractiei izotonice.
Mijloace didactice: exerciții de front și ordine; exercițiu pentru captarea atenției; exerciții din școala alergării și săriturii; exerciţii de dezvoltare fizică armonioasă; sisteme de actionare si parcurs-aplicativ pentru dezvoltarea capacitatii coordonative generale; legarea unui numar de patru elemente din gimnastica acrobatic;  jocuri de miscare si stafete pentru dezvoltarea fortei generale; exerciții de respirație și de revenire după efort.
          Forme de organizare si exersare a activitatii: frontal, grupe, echipe, individual, perechi.

Bibliografie: 
1. Cârstea Gh. (2000) Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului, Bucureşti, Editura AN-DA ;

2. Ghidurile metodologice de aplicare a programelor de educaţie fizică şi sport (2000) (2001) MEC-SNEE;
3.  C.Octav,E.Andron Metodica predării Educaţiei Fizice în ciclul primar, Editura ’’Gheorghe Alexandru’’Craiova, 2008;
4. Todea S. F. (2002). Jocuri de mişcare. Bucureşti: Ed. Fundaţiei România de Mâine
	Verigi si durata
	Continutul lectiei
	Dozare
	Formatii de lucru si indicatii metodice
	Observatii



	1. Organizarea colectivului de elevi

(3’)
	- adunarea si alinierea;

- raportul;

- salutul;

- verificarea echipamentului si a starii de sanatate;

- anuntare temelor si obiectivelor lectiei;

- intoarceri prin saritura:

*  la stanga;

*  la dreapta;

*  la stanga-mprejur;

- exercitii de captarea atentiei:

*  mâna stângă la urechea dreapta;

*  mâna dreaptă la piciorul stânga;

* mâna stângă şi piciorul drept sus;

* aşezare în sprijin ghemuit;

* un pas inainte, unu inapoi.
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	In linie pe un rand
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- conştientizarea  elevilor asupra necesității unei ţinute adecvate şi curate desfăsurării lecţiilor de educaţie fizică
- captarea atenției si trezirea interesului pentru activitate, privind sarcinile de îndeplinit
- povestirea
- explicatia


	

	2. Pregatirea organismului pentru efort

(5’)
	- mers normal;

- alergare usoara;

- mers pe varfuri cu bratele intinse in prelungirea capului;

- alergare cu picioarele intinse inainte;

- mers pe calcaie cu mainile la ceafa;
 - mers normal;

- alergare cu genunchii sus;

- mers cu mainile la ceafa si cu ridicarea alternativa a unui  genunchi la piept;

- alergare cu pendularea gambelor inapoi;

- mersul piticului;

- alergare cu pas adaugat;

- mers cu miscari de  inspiratie si expiratie.
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	In coloana pe un sir
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-angrenarea treptata in efort a marilor functii ale organismului si a aparatului locomotor
-intărirea sănătăţii

- influenţarea aspectului fizic
- prevenirea  accidentele

- explicaţia

- demonstraţie

- observare  sistemică
- apreciere   verbală
	

	3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor

(6’)
	Ex.1
P.I: Stand departat cu bastonul in fata jos  tinut de capete:

T1-2 extensia capului cu arcuire;
T3-4 aplecarea capului inainte cu arcuire;

T5-6 aplecarea capului spre dreapta cu arcuire;
T7-8 aplecarea capului spre stanga cu arcuire.
Ex.2

P.I: Stand departat cu bastonul in fata jos tinut de capete:

T1 bastonul inainte  tinut de ambele capete la nivelul umerilor;

T2 bastonul inainte, mana dreapta sus, mana stanga jos;

T3 bastonul inainte,  mana stanga sus, mana dreapta jos;

T4 bastonul la piept  tinut de capete cu bratele indoite;

T5-8 idem.

Ex.3
P.I: Stand departat cu bastonul in fata jos  tinut de capete:
T1  bastonul inainte  tinut de ambele capete la nivelul umerilor;

T2 bastonul  in sus tinut de capete cu bratele ridicate in sus;

T3 bastonul pe  omoplati  tinut de capete cu bratele indoite, atingand omoplatii;

T4 bastonul in jos la spate  tinut de capete, atingand coapsele;

T5 bastonul pe  omoplati tinut de capete cu bratele indoite, atingand omoplatii;

T6 bastonul  in sus  tinut de capete cu bratele ridicate in sus;

T7 bastonul inainte tinut de ambele capete la nivelul umerilor;

T8 bastonul in jos tinut de capetele bastonului.

Ex.4
P.I: Stand departat cu bastonul pe omoplati  tinut de capete cu bratele indoite:
T1-2 indoirea trunchiului laterala dreapta cu arcuire:
T3-4 indoirea trunchiului laterala stanga cu arcuire;

T5-8 idemT1-4.
Ex.5
P.I: Stand departat cu bratele intinse in prelungirea capului,bastonul tinut de capete:
T1-2 extensia trunchiului si a capului cu arcuire;
T3-4 indoirea trunchiului inainte cu ducerea bastonului pana la glezne cu arcuire;

T5-8 idemT1-4.
Ex.6
P.I: Stand departat cu bastonul pe omoplati  tinut de capete cu bratele indoite:
T1-2 rasucire a trunchiului spre dreapta cu arcuire;
T3-4  rasucire a trunchiului spre stânga cu arcuire;

T5-8 idemT1-4.
Ex.7
P.I:  Stand departat cu bastonul in fata jos  tinut de capete:
T1-2 indoire a trunchiului cu rasucire spre dreapta cu mana stanga la varful piciorului drept cu arcuire;

T3-4 indoire a trunchiului cu rasucire spre stanga cu mana dreapta la varful piciorului stang cu arcuire; 
T5-8 idemT1-4.
Ex.8
P.I: Stand departat cu bastonul in fata jos tinut de capete:
T1 – ghemuit cu bastonul pe sol;

T2 – săritură în extensie cu ducerea picioarelor întinse înapoi;

T3 – idem T1;

T4 – revenire în P.I;

T5-8 – idem T1-4.

Ex.9

P.I: Stand departat cu bastonul in fata jos tinut de capete:
T1-2 sarituri ca mingea pe loc;

T3 trecerea piciorului drept peste baston;

T4 trecerea piciorului stang peste baston;

T5-6 sarituri ca mingea pe loc;

T7 trecerea piciorului drept peste baston;

T8 trecerea piciorului stang peste baston.

Ex.10

P.I: Stand departat, apucat de capetele bastonului  jos:

T1 – ducerea braţelor prin înainte sus cu inspiratie;

T2 – coborârea braţelor prin înainte jos cu expiratie;

T3-8 – idemT1-2.
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	In formatie de gimnastica cate patru
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-efectele pozitive ale practicării sistematice a exerciţiilor fizice asupra propriului organism( educarea atitudinii corporale corecte, prevenirea sau corectarea unor atitudini sau deficiente fizice, educarea speciala a marilor functii si stimularea tonicitatii musculare).
- observare  sistemică

- apreciere   verbală

- explicaţia

- demonstraţia  

- evaluare formativa

	

	4.Dezvoltare coordonare /îndemânare
(9’)

5. Consolidarea priceperilor si deprinderilor motrice specifice gimnasticii

(11’)
	Echilibrul
- mers in echilibru pe partea lata a bancii de gimnastica,pe distant de 4m, tempo 2/4, pauza pasiva 30 secunde;

- mers in echilibru pe banca de gimnastica cu pas adaugat pe distant de 4m, tempo 2/4, pauza pasiva 30 secunde;

- mers pe partea lata a bancii de gimnastica cu spatele catre directia de deplasare pe distant de 4m, tempo 2/4, pauza pasiva 30 secunde;

- mers in echilibru pe partea lata a bancii de gimnastica pana la mijloc, cu intoarcere de 360, se continua mersul pana la capat. pe distant de 4m, tempo 2/4, pauza pasiva 30 secunde.

Stafeta aplicativa specifica insusirii echilibrului:

Mers in echilibru pe partea lata a bancii de gimnastica cu transportul a doua mingi tinute subsuori, pana la capat -  coborare -  alergare pana la cerculet  -  saritura in cerculet, intoarcere 180 pe un picior  - alergare pana la banca de gimnastica -  mers in echilibru si predarea stafetei, tempo 4/4, pauza pasiva 25 secunde.
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-explicatia

-demonstratia

-observarea sistemica

-apreciere verbala

-evaluare formativa

In coloana pe sase siruri
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	Cumpana pe un picior,rostogolirea inainte din ghemuit in ghemuit, stand pe omoplati, podul dejos

Exersarea separata a fiecarui element acrobatic;

Cumpana pe un picior 

Rostogolirea inainte din ghemuit in ghemuit

Stand pe omoplati 

Podul de jos
Inlantuirea elementele exersate din gimnastica acrobatica la alegerea elevilor :

,,Stafeta  cu rostogoliri’’

      Clasa se organizeaza in 6 echipe. In fata fiecarei echipe se aseaza cate o saltea, iar la distanta de 5m se fixeaza un punct de intoarcere. Copiii stau aliniati unul dupa altul in spatele unei linii de plecare. La semnalul de incepere, primii copii din fiecare grupa executa o rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit , apoi alearga, ocolesc punctul de intoarcere si revin la echipa trecand in spatele sirului. Urmatorul elev are voie sa plece numai in momentul in care cel dinaintea lui a trecut inspatele echipei. Cand toti elevii au terminat, castiga echipa care a executat mai repede, tempo 4/4, pauza pasiva 25 secunde.
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-explicatia

-demonstratia

-observarea sistemica

-apreciere verbala

-evaluare formativa
In coloana pe sase siruri
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	6.Dezvoltarea calitatii motrice forta

(7)
	Forta generala

,,Stafeta intr-un picior’’

     Organizarea jocului: Jucătorii sunt împărţiţi în patru echipe aşezate în spatele unei linii. In faţa fiecărei echipe, la distanţa de 8 m se marchează în semn. 

     Desfăşurarea jocului: La comanda conducătorului de joc primii din fiecare echipă se deplasează într-un picior până la semn şi se întorc schimbând piciorul . Jocul continuă până când toţi jucătorii efectuează cursa, tempo 4/4, pauza pasiva 40 secunde.
,,Tragerea franghiei’’

     Organizarea jocului: Jucătorii, impărţiti pe două echipe de cate 10-12 jucători, se aşează prin flanc cate unul, faţă in faţă.               Pe sol se trasează o linie care va despărţi cele două echipe. Fiecare echipă va prinde un capăt al franghiei, jucătorii fiind aşezaţi in zig-zag (deoparte şi de alta a franghiei) apucă fiecare de franghie, la semnalul de incepere al jocului. La jumătatea franghiei se leagă o eşarfă şi de la aceasta, intr-o parte şi alta a franghiei se stabileşte un alt semn la distanţă de 1-1,5 m de la care se aşează primul jucător al echipei.
  Desfăşurarea jocului:La comanda "pregatiţi" fiecare jucător apucă franghia cu ambele maini, o ridică la inălţimea şoldului şi o ţine intinsă, cat pentru tracţiune. La semnalul „trageţi", jucătorii caută să tragă echipa adversă dincolo de linia de centru,  tempo 4/4, pauza pasiva 40 secunde.
pauza.  Daca reusesc, sunt declarati castigatori.
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-explicatia
-demonstratia

-observarea sistemica

-apreciere verbala
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-dezvoltarea calităţii motrice este necesara exercitării unui act motric sau actiune motrica
	

	7. Revenirea organismului dupa efort

(2’)
	- alergare usoara cu revenire;

-mers cu relaxarea bratelor si a picioarelor;

- mers cu miscari de inspiratie si expiratie;

- mers normal.
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-reguli referitoare la rolul condiţiilor igienice, factorii naturali de călire ai organismului sau al refacerii după efort pentru orele următoare 

- observare sistemică

- apreciere verbală
	

	7. Recomandari si aprecieri

(2’)
	- alinierea;

- evidentieri pozitive si negative privind comportarea in lectie;

- feed-back-ul indeplinirea obiectivelor cognitive si afective; 

- formularea recomandarilor pentru activitatea viitoare sau pentru activitatea independenta;

- salutul. 
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- conversatia

- aprecieri  verbale

- autoaprecieri

- evaluare formativă

- evaluare sumativa


	


