PROIECT DIDACTIC

Data: 03. 03. 2018 Unitatea de invitare: Gimnastica acrobatica
Scoala: CO&W mc,, 6%( A 0044'{ 1.Tema: Exersarea elementelor de gimnastica statice
Clasa: a X-a E s1 dinamice: a. 1zolat

Efectiv: 26 (10 B+ 16 F) b. legari de doud elemente
Locul desfasurarii: sala de sport c. exercitiu liber ales la sol.
Materiale necesare: saltele de gimnastica, Obiectiv: Cresterea nivelului de executie al
gantere, corzi, garduri, mingi medicinale, elementelor de gimnastica acrobatica.
cronometru. Unitatea de invitare: Forta

2.Tema: Dezvoltarea fortei segmentare.
Obiectiv: Imbunatitirea indicilor de forta ai
principalelor grupe musculare.

Veriga Continutul lectiei Dozare Formatii de lucru si Obser -
Durata indicatii metodice vatii
Adunarea, alinierea, verificarea tinutei ‘
1./2" | si starii de sanatate, anuntarea temelor 150~ 00000000000
lectiei. A
- intoarceri pe loc: la dreapta, la stanga 10
imprejur, la dreapta.
Variante de mers si alergare:
- mers cadentat 20m | - Diverse pozitii ale
2./5 | - mers pe varfuri 15m | ale B. si mainilor
- alergare obisnuita 20m
- mers pe célcaie 15m
- alergare obisnuita 40m
- joc de glezne 30m | - Se executd pe
- mers 10m | diagonalele terenului
- alergare laterala cu pas alaturat 30m
- mers 25m
- alergare cu forfecarea picioarelor 30m
intinse inainte
- mers 20m
- alergare cu pendularea gambelor 30m | - Se executa pe liniile de
inapoi margine ale terenului
- mers 25m
- alergare cu ridicarea genunchilor 30m
alternativ la piept
- mers 15m
- alergare cu pas saltat 30m
- mers. 20m
Formarea coloanei de gimnastica: - In linie cate patru
Exercitii libere:
3./8 | 1.P.LStand departat - mainile pe
solduri:
t; 4. rotarea capului de la stg. spre dr. 2x 8t | - Miscarea ampla
ts_g - rotarea capului de la dr.spre stg.




2. P.I. Stand departat — mainile pe
solduri:

ti2 - aplecarea capului Tnainte

ts.4 . aplecarea capului inapoi(extensie)
ts.s- aplecarea capului lateral stinga
t7.¢ - aplecarea capului lateral dreapta.

3. P.I. Stand departat:

ti.4 -rotarea umerilor spre inainte
ts .ridicarea umerilor simultan

te - coborarea umerilor
t;.ridicarea umerilor simultan

tg . coborarea umerilor.

4. P.1. Stand departat:

t;- ducerea bratelor intinse lateral
ty - revenire in P.1.

t3 - ducerea bratelor intinse lateral
t4 _revenire in P.I.

ts.g - rotarea bratelor spre inainte.

5. P.I. Stand departat:

t; - ducerea bratelor intinse inainte,
palmele induntru

t, - revenire in P.1L.

t3 - ducerea bratelor intinse inainte,
palmele inauntru

t4 - revenire in P.1.

ts.g - rotarea bratelor spre inainte.

6. P.I. Stand departat - B. stg. intins sus,
B. dr. pe langa corp:

t1» - extensia bratelor - arc.

t3.4 - ducerea B. dr. intins sus, B. stg. pe
langa corp — exensie cu arcuire.

ts.c - B. indoite, mainile la piept -
extensie cu arcuire

t7.¢ - ducerea B. intinse lateral - extensie
cu arcuire.

7. P.1.Stand, mainile deasupra
genunchilor,T. aplecat inainte la 45°:
t14 - rotarea genunchilor de la stg. spre
dr.

ts - indoirea picioarelor

te - revenire in P.I.

t7 - indoirea picioarelor

tg - revenire in P.1.

8. P.I. Stand:

t; - indoirea P stg.la piept, mainile pe G.
t, - revenire

t; - indoire P. dr. 1a piept, mainile pe G.
t4 - revenire

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

3x8t-

2x8t

2x8t

- Se executa cu arcuire

- La a doua repetare,
rotarea umerilor se
executd spre inapoi

- La a doua repetare,
rotarea bratelor se
executd spre inapoi

- La a doua repetare,
rotarea bratelor se
executd spre Tnapoi

- B. intinse la nivelul
umerilor

- Miscarea ampla

- Spatele drept




ts - indoirea P. stg. la piept. bataia
palmelor sub coapsa

ts - revenire

t7 - indoirea P. dr. la piept, bétaia
palmelor sub coapsa

tg - revenire in P.1.

9. P.I. Stand:

t; - genuflexiune, ducerea B. intinse
inainte

to_revenire cu ducerea P. stg. inapoi pe
varf, mainile la ceafa, corpul in extensie
t; . genuflexiune, ducerea B. intinse
inainte

t4 -revenire cu ducerea P. dr. inapoi pe
varf, mainile la ceafd, corpul in
extensie.

10. P.I. Stand:

t» - fandare lateral stg.- méinile pe
solduri

t3.4 - fandare lateral dr.- mainile pe
solduri.

11. P.I. Stand departat, mainile pe
solduri:

ti.» - indoirea T. lateral stanga — arcuire
t34 - indoirea T. lateral dreapta —
arcuire.

12. P.I. Stand departat, mainile la ceafa:
t.2 - rasucirea T. spre stanga — arcuire
t3.4 - rdsucirea T. spre dreapta — arcuire.

13. P.I. Stand departat:

ti - extensia T. cu ducerea B. intinse
sus- arcuire

t3.4 - aplecarea T. 1a 90°, B. lateral

14. P.I. Stand, antebratele in sus -
apropiate, pumnii stransi:

t4 - sarituri cu departarea si apropierea
P.sia Ab.

ts.g - sarituri pe V. P. - méinile pe
solduri.

Se executd miscari ample de respiratie.

4x4t

4x4t

4x4t

4x4t

8x4t

3x8t

3 %

- Corpul in extensie

- Se schimba pozitia
mainilor

- Pe parcursul ex. se
schimba pozitia mainilor
si a bratelor

- Pe parcursul ex. se
schimba pozitia mainilor
si a bratelor

- Pe parcursul ex. se

schimba pozitia méinilor
si a bratelor

- Se executa ritmic




1. Exersarea elementelor de

5./26 | gimnastica statice si dinamice:
- exercitii de mobilitate,executate 3 - Cate doi elevi la saltea
individual si in perechi la saltea
- rulari pe spate 5-6x |- Grupe de cate trei elevi
- rostogolire inainte din ghemuit in 2%
ghemuit
- rostogolire Tnapoi din ghemuit in 2%
ghemuit
- rostogolire inainte din ghemuit in 2% - Elevii isi acordi ajutor
ghemuit in legare cu rotogolire in reciproc
departat
- rostogolire nainte din departat in 2R
apropiat in legare cu rostogolire in
departat
- rostogolire Tnainte din ghemuit in 2x
departat in legare cu rostogolire inainte
in departat
- rostogolire Inapoi din departat in £k
departat
- podul de sus — F. si de jos B. 2x
- stand pe omoplati b
- semisfoara Zx
- cumpana pe un genunchi 2% - Elevii care isi asteapta
- cumpdna pe un picior 2x randul, 1i corecteaza si 1i
-stand pe maini 2% asigura pe cei care
- roata laterala. 2% lucreaza.
- exersarea exercitiului liber ales la sol. 1-2x
2. Dezvoltarea fortei segmentare:
6./ 6 | Exercitii pentru dezvoltarea fortei
bratelor, picioarelor, abdomenului si
spatelui, executate in circuit.
1. Stand depdrtat cu o gantera in fiecare | 207lucru | - Greutatea corpului
mand- se executd flexia antebratelor pe | 15 pauzé | repartizatd uniform pe
brate, alternativ. picioare
St e 20”lucru
2. Sarituri pe ambele picioare, de pe o 15”pauzi
parte pe cealaltd a gardului.
3. Culcat dorsal, méinile la ceafa — 207lucru | - P. nu se sprijind pe sol
ridicarea trunchiului la 90°, odata cu 157 pauza
indoirea P. la piept, alternativ.
4. Culcat facial,bratele intinse inainte, 207lueru
T. in extensie forfecarea B. si a P. 15" panzi
5. Flotari sau din stand cu o minge 20”lucru | - S¢ lucreaza conf.
medicinala tinutd cu ambele maini, 15"pauza | optiunii elevilor
ducerea B. intinse inainte si revenire.
6. Sarituri la coarda sau genuflexiuni - | 207lueru | - Qe Jucreaza conf.
mainile la ceafa. 157pauza | o yiunii elevilor
7. Asezat apropiat, sprijin pe antebrate, | 50 jucru

ridicarea picioarelor la 45° — forfecare.

15”pauza




8. Culcat facial, bratele intinse fnainte - | 20”lucru
extensia corpului si revenire. L ez
- Alergare 2/4. 45m
7./2 | - Mers cu miscari de respiratie si 40m | - In coloani céate unul
relaxarea segmentelor corpului.
- Aprecieri generale;
8./2 | - Evidentieri; A, - In linie pe un rand.
- Recomandari pentru activitatea 2
independenta;

- Salutul.




