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PROIECT DIDACTIC
Program de exercitii pe timp de criză



                                                                                                                                                               TEME:
Data: 
Clasa: a V-a  / a VI-a                                                                                                                                                                      
[bookmark: _GoBack]Efectiv:                                                                                  
Locul de desfaşurare: Apartament /casa                              
Durata: aprox.40-50 min.                                                                      T1: Forță
                                                                                                        - dezvoltarea forței generale cu accent pe forță membre superioare si                                           .                                                                                                   inferioare,abdomen,spate                                                                                                     
                                                                                                                        
Materiale şi instalatii: 
	
	VERIGI            ŞI              DURATĂ
	
CONŢINUTUL LECŢIEI
	
DOZARE
	FORMAŢII  DE  LUCRU,MODALITAŢI DE EXERSARE
ŞI
INDICAŢII  METODICE
	
ALTE CONSEMNĂRI

	1.Organizarea colectivului de elevi

	Echiparea intr-un echipament sportiv adecvat
	2-3 min.
	
	

	2.Pregatirea organismului pentru efort
5-7 minute
	- Mers normal,;

- Alergare uşoară;



- Mers pe vârfuri cu braţele sus;

- Mers pe călcâie cu mâinile la spate;

- Alergare cu joc de gleznă;

- Alergare cu genunchi sus;

- Alergare cu pendularea gambelor înapoi sus;

-Sarituri cu genunchi la piept

-Sarituri usoare

- Mers liniştitor cu relaxarea braţelor şi picioarelor, cu exerciţii de respiraţie.
	- aprox 20 m
- 30 sec pe loc
- 30 sec pe loc

- aprox10 m
- 30 sec pe loc
- 30 sec pe loc
- 30 sec pe loc
-2x10x

-2x10x

-1 min
	- Atenți la respirație;





- întindem brațele;

- spatele drept;

- mișcă brațele pe lângă corp;

- trunchiul aplecat spre înainte;

- pendulare amplă;

  -Desprinderea înaltă cu ridicarea braţ

- cu împingerea gambei;

-spatele drept 


	






	3. Influenţarea selectivă a aparatului locomotor-
6-8minute
	- Exerciţii libere:
Exerciţiul nr. 1.
P.I. Stând depărtat,mâinile pe şolduri:
T1-2.Aplecarea capului înainte cu arcuire
T3-4.Aplecarea capului înapoi cu arcuire
T5-6.Aplecarea capului spre stânga cu arcuire
T7-8.Aplecarea capului spre dreapta cu arcuire

Exerciţiul nr. 2.
P.I Stând depărtat, braţele îndoite la nivelul pieptului:
T1-2.Extensie cu arcuire a braţelor indoite(plan orizontal)
T3-4.Extensie cu arcuire a braţelor întinse(plan orizontal)
T5-6.Idem. T1-2
T7-8.Idem. T3-4


Exerciţiul nr. 3.
P.I Stând depărtat, braţul stâng sus, dreptul pe lângă trunchi:
T1-2.Extensia braţelor cu arcuire
T3-4.Braţul drept sus, stâng pe langa trunchi, extensie de braţe cu arcuire
T5-6.Idem.T1-2
T7-8.Idem.T3-4

Exerciţiul nr. 4.
P.I.Stând depărtat:
T1-4.Rotarea braţelor simultan prin inainte sus;
T5-8.Rotarea braţelor simultan prin inapoi sus;

Exerciţiul nr. 5.
P.1 Stând depărtat, cu braţele îndoite şi palmele pe şold
T1 – răsucirea trunchiului spre stânga
T2 – revenire în poziţie iniţială
T3 – răsucirea trunchiului spre dreapta
T4 – revenire în poziţie iniţială
T5-8 idem

Exerciţiul nr. 6.
P.1. Stând depărtat, brațele îndoite şi palmele pe şolduri
T1,2,5 6– îndoirea trunchiului lateral stânga, cu arcuire
T3,4,7,8– îndoirea trunchilui lateral dreapta, cu arcuire

Exerciţiul nr. 7.
P.I.-stând depărtat, cu bratele întinse sus (pe lânga cap)

T1,2 – extensia trunchiului, cu arcuire
T3,4 – îndoirea trunchiului înainte, cu arcuire
T5,6 – extensia trunchiului, cu arcuire
T7,8 – îndoirea trunchiului înainte, cu arcuire

Exerciţiul nr. 8.
P.I.Stând cu picioarele depărtate, trunchiul aplecat spre inainte:
T1-2.Răsucirea trunchiului,cu ducerea braţului stâng la piciorul drept cu arcuire
T3-4. Răsucirea trunchiului,cu ducerea braţului drept la piciorul stâng cu arcuire
T5-6.Idem.T1-2
T7-8.Idem.T3-4



Exerciţiul nr. 9.
P.I.Stând cu picioarele apropiate mâinile pe genunchi:
T1-4.Rotarea genunchilor spre stânga
T5-8.Rotarea genunchilor spre dreapta

Exerciţiul nr. 10.
P.I.Stând cu picioarele apropiate mâinile pe şolduri:
T1-2.Fandarea piciorului stâng înainte cu arcuire
T3-4.Fandarea piciorului drept inainte cu arcuire
T5-6.Idem.T1-2
T7-8.Idem.T3-4


Exerciţiul nr. 11.
P.I. Stând mult depărtat, braţele întinse înainte
T1,2-Fandare lateral dreapta, cu arcuire 
T3,4-Fandare lateral stânga, cu arcuire 
T5,6-Fandare lateral dreapta, cu arcuire 
T7,8-Fandare lateral stânga, cu arcuire 



Exerciţiul nr. 12.
         
Genuflexiuni


Exerciţiul nr. 13.

P.I. Stând depărtat

T1,2 – inspiraţie cu ducerea braţelor prin lateral sus
T3,4 – expiraţie cu aplecarea trunchiului şi ducerea braţelor jos
T5,6 – inspiraţie cu ducerea braţelor prin lateral sus
T7,8 – expiraţie cu aplecarea trunchiului şi ducerea braţelor jos
        
	




-2X8t.





-2X8t.








-2X8t.







-2X8t.






-2X8t.







-2X8t.







-2X8t.









-2X8t.









-2X8t.





-2X8t.








-2X8t.







-10X






-2X 8t
	 

- Se va executa cu ochii deschişi pentru a evita ameţeala





- Spatele drept, ‘trag de brate spre inapoi’








- Spatele drept, capul sus, privirea inainte.






- Braţele întinse.



- Picioarele bine intinse, contactul cu solul pe toată talpa, bine fixată pe sol.







- Genunchii bine intinsi, trunchiul indoit, nu aplecat spre inainte.




- Genunchii rămân întinşi,braţele ating solul.









-Spatele drept,genunchii întinşi, privirea urmareşte braţul de sus.











-Rotarea sa fie executata cu amplitudine.




- Spatele drept, piciorul din spate  bine intins.







- Spatele drept,piciorul din lateral bine intins.






-tălpile fixate pe sol, braţele întinse înainte





-inspiraţia şi expiraţia puternice







	

	4. Forta
15-17 min
	
-Culcat facial cu bratele indoite se executa flexii si extensi ale bratelor(FLOTARI)





-Culcat dorsal cu palmele la ceafa, picioarele fixat(sau fara fixarea acestora)-ridicarea trunchiului la orizontala






-Culcat facial cu palmele la ceafa sau la spate, picioarele fixat(sau fara fixarea acestora)-ridicarea trunchiului 




-Genuflexiuni



	
Fete- 4 serii a cate 5 flotari
Baieti-  4 serii a cate 7 flotari

Fete- 4 serii a cate 15 abdomene
Baieti-  4 serii a cate 17 abdomene

Fete- 4 serii a cate 15 extensii
Baieti-  4 serii a cate 17 extensii

-4 serii a cate 10
	

· Pieptul se duce pana la atingerea solului





· Se atinge cu spatele solul







· Pieptul se ridica aprox 30-40 cm





· Spatele drept,calcaiele lipite de sol

Pauza intre serii aprox.30 de sec.
Iar intre grupele musculare 1 min.
	

	6.Revenirea organismului dupa efort
Aprox-2 minute
	-Mers cu miscari de respiratie și relaxare.




	-1-2min.

	Se inspiră și expiră puternic
	

	7. Concluzi aprecieri si recomandari

	MULTUMESC!!!
	

	
	



