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ŞCOALA: Fântâna-Mare
PROIECT  DE  LECŢIE

DATA: 25.11.2010
CLASA: a II-a şi a IV-a

Efectiv:   6 elevi cls a II-a

               9 elevi cls a IV-a

PROPUNĂTOR: Silvestru Vasilica

OBIECTUL: Educaţie fizică

SUBIECTUL:
          Clasa a II-a

Tema I – Săritura în lungime de pe loc

Tema II – Autoaruncare şi prindere


Clasa a-IV-a

Tema I – Săritura în lungime de pe loc

Tema II – dribling


Calitate motrică – îndemânare

Tipul lecţiei – Mixtă


Obiective 


O.R. – Dezvoltarea motricităţii generale prin consolidarea săritura în lungime de pe loc, învăţarea autoaruncării şi prinderii(clasa a II-a) şi driblingului (clasa a IV-a) şi dezvoltării calităţii motrice îndemânarea.

O. C. – să recunoască elementele componente ale săriturii în lungime de pe loc.

O.P.M1 – Să asigure dezvoltarea fizică, corectă şi armonioasă a organismului.


O.P.M2 – Să execute corect săritura în lungime de pe loc cu accent pe elan şi aterizare.

O.P.M3 – Să execute corect autoaruncarea mingii şi prinderea cu accent pe prindere prin atenuarea vitezei de deplasare a acesteia.


OPM4 - Să execute corect driblingul din alergare cu accent pe controlul mingii la ocolirea obstacolului.

O.P.M5 – Să se asigure dezvoltarea calităţii motrice îndemânarea cu accent pe asigurarea unui ritm corespunzător în execuţie.


O.A. - Dezvoltarea interesului pentru practicarea independentă a exerciţiilor fizice.

Strategii didactice
[image: image1.wmf]

Metode şi procedee metodice


M1   - explicaţia


M2   - demonstraţia


M3   - exersarea 
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	I.

Organizarea colectivului de elevi

2-3 minute
	- alinierea colectivului;

- salutul

- verificarea echipamentului şi a stării de sănătate;

- anunţarea temelor şi a obiectivelor;

- întoarceri : la dreapta

                     la stânga

              la stg împrejur;

- joc pentru ridicarea

stării emoţionale
	10”

10”

30”

10”

2×

2×

2×

30”


	
	ooooooooooooooooooooo

O

- se execută pe vârfuri şi pe călcâi

- mers pe pingea, braţele se mişcă pe lângă corp, privirea înainte

- ruperi de rânduri cu reveniri în diferite formaţii, conform indicaţiilor
	
	

	II.
Pregătirea organismului pentru efort

8 minute
	-  mers obişnuit

-  variante de mers
* pe vârfuri cu braţele sus;

* pe călcâie , mâinile la spate

* cu pas fandat, cu răsucirea trunchiului;

* mers ghemuit.

- alergare obişnuită

-  variante de alergare
* cu joc de glezne;

* cu genunchii sus;

* cu pas schimbat (cu rotarea braţelor înainte, mâini pe şolduri);

-  variante de sărituri
* pas săltat;

-  joc de atenţie
	2 ture

20 paşi

20 paşi

20 paşi

o latură

2 ture

2×15m

2×15m

2×15m

2×15m

1 minut
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- variantele de mers se lucrează alternativ cu alergare obişnuită şi jocuri de atenţie, cu exerciţii de respiraţie şi relaxare

- din alergare uşoară, la semnal auditiv, se va aşeza ghemuit, la două semnale vor schimba sensul de alergare
	M1
M2

M3
	

	III. Influenţarea selectivă a aparatului locomotor

8 minute


	Complex de dezvoltare fizică

    Exerciţiul 1

Poziţia Iniţială – Stând depărtat cu pampoanele în faţă, jos, ţinute cu ambele mâini 

T1-2 – Ridicare pe vârfuri, cu braţele sus
T3-4 – Revenire 

    Exerciţiul 2

Poziţia Iniţială – Stând depărtat,cu pampoanele înainte orizontal, apucat de capete

T1-4–Coborârea braţului stâng şi ridicarea celui drept cu fluturarea pampoanele la verticală şi invers
    Exerciţiul 3

Poziţia Iniţială – Stând depărtat cu pampoanele la spate, 

T1-2 – Îndoiri laterale spre stânga, dreapta ale trunchiului

T5-4 – Răsuciri stânga, dreapta a trunchiului

    Exerciţiul 4

Poziţia Iniţială – Stând depărtat, pampoanele la spate

T1-8 – Aplecarea trunchiului înainte cu ducerea pampoanelor cât mai departe de trunchi cu braţele întinse, spatele drept, capul sus, privirea înainte
    Exerciţiul 5

Poziţia Iniţială – Stând depărtat cu pampoanele în faţă jos 

T1-2 – Ridicarea braţelor deasupra capului o dată cu ridicarea piciorului stâng înapoi şi revenirea în poziţia de plecare
T3-4 – Repetarea mişcării în partea cealaltă

Exerciţiul 6

Poziţia Iniţială – Stând, cu pampoanele în faţă jos

T1 – Ridicarea braţelor deasupra capului, cu păşire înainte pe piciorul stâng, piciorul drept sprijinit înapoi (inspiraţie)

T2 –  Revenire (expiraţie)

    Exerciţiul 7

Poziţia Iniţială – stând cu pampoanele jos

T1-8–săritură în departat cu ridicarea pampoanelor sus şi revenire la poziţia iniţială
	6×4

6×4

6×4

6×4

6×4

6×4

8×
	OPM1
	- din coloană câte unu în coloană câte patru

- se execută în ritm individual


- atenţie la ducerea corectă a braţelor pe direcţia indicată


- pe parcursul exerciţiului se menţine poziţia corectă corporală 


- în timpul execuţiei genunchii vor fi bine întinşi


- atenţie la coordonarea mişcării braţelor cu picioarele


- pe parcursul exerciţiului tălpile rămân pe sol


- păşirea se va executa cu piciorul  bine întins



	M1
M2

M3
	m5

	IV

Dezvoltarea calităţii motrice îndemânarea

6 minute


	Elevii vor fi împărţiţi pe 4 grupe. Fiecare grupă se aliniază  pe patru şiruri aflate la doi metri unul de celălalt. La semnalul dat elevii execută dribling în alergare până la un semn marcat pe sol (steguleţ, fanion, cub) se  opresc şi execută o aruncare a mingii cu două mâini de la piept încercând să lovească ţinta fixă stabilită, recuperează apoi mingea şi se întorc în alergare cu dribling. Predă mingea următorului elev unde trec la spatele şirului. Se urmăreşte o execuţie corectă şi respectarea cerinţelor de joc.


	4×
	OPM5
	

	M1
M2

M3
	m1

m3



	V.

Învăţarea, consolidarea şi verificarea deprinderilor motrice

20 minute
	Tema 1 

Săritura în lungime de pe loc
(Clasa a II-a şi a IV-a)
Ex. 1 Săritură în lungime de pe loc...Joc Cine sare mai mult?
Tema 2

Autoaruncarea şi prinderea
(Clasa a II-a)

Ex1 – autoaruncări în perete şi prindere
Dribling din alergare
(clasa a IV-a)
-Ex 1 - dribling 10 m cu ocolirea unui obstacol, revenire la şirul propriu, predarea mingii următorului coechipier, apoi deplasare la coada şirului

Joc
Colectivul clasei dispus pe mai multe şiruri în faţa liniei de plecare. La semnalul dat primii pornesc în alergare, urmată de săritură peste un şanţ imaginar marcat pe sol, continuat cu 3 sărituri succesive pe un picior, apoi cu ridicarea şi transportul pe rând a unor obiecte mici (mingii, cuburi. sticle cu nisip, conuri de brad etc.) dintr-un loc în altul urmată de alergare cu ocolirea fanionului de demarcaţie a parcursului de executat, realizând la întoarcere aceleaşi operaţii şi predarea ştafetei.

	7’

7×

7’

7×

6’
	OPM2

OPM3

OPM4

	



	M2

M3

M1
M2

M3

M1
M2

M3


	m4

m1

m2
m2

m3

m431

venire la loc în alergare de viteză

 distanţă mică (accent pe mişcarea braţului aruncător)

ă a mişcărilor de azvârlire

	VI.

Revenirea organismului după  efort

3 minute
	- mers liniştitor cu exerciţii active de respiraţie

- mers corectiv cu mâinile la ceafă, pe umeri

· Joc de revenire “Zborul păsărilor”
	1-2 ture
	
	

	M1
M2

M3
	

	VII.

Aprecieri finale

2 minute
	 - aprecieri pozitive /negative globale şi individuale, asupra activităţii lecţiei
	1
	
	
- se fac referiri la elevii care prezintă uşoare vicii de atitudine

- se acordă calificative în funcţie de aprecieri
	
	


Mijloace


m1  - mingi 


m2 – corzi


m3 – obstacole


m4 - majorete
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