PROIECT DIDACTIC
Domeniul Psihomotric (DPM)

Prof. înv. preșcolar Iacob Floarea-Cristina
Școala Gimnazială Nr.1 Pîncești, Loc. Pâncești, jud. Bacău

Grupa: mare
Locul de desfășurare: sala de grupă/sala de sport                  
Categoria de activitate: Activitate pe domenii experiențiale/Domeniul Psihomotric
Teme: 1. Învățarea târârii pe genunchi cu sprijin pe antebrațe
	2. Consolidarea mersului în echilibru pe o linie trasată pe sol
Domeniul de dezvoltare: Dezvoltarea fizică, a sănătății și igienei personale
Dimensiuni ale dezvoltării: 1. Motricitate grosieră și motricitate fină în contexte de viață familiare
Comportamente: 
1.1. Își coordonează mușchii în desfășurarea unor activități diversificate, specifice vârstei
1.2. Participă la activități fizice variate, adecvate nivelului lui de dezvoltare
Obiective operaționale:
a) Psihomotrice 
             1. să execute corect târârea pe genunchi cu sprijin pe antebrațe;
 2. să execute corect mersul în echilibru pe un spațiu dat;                 
b) Cognitive 
1. să descrie modul de executare a târârii
c) Morale
1.  să respecte regulile stabilite        
d) Estetice:
	1.  să aprecieze exercițiile frumoase
	2.  să-ți formeze simțul estetic
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	Veriga lecției
	Conținuturi
	Dozare
	Strategii didactice
	
Obs.

	
	
	
	Formații de lucru
	Metode
	Indicații metodice
	

	1. Organizarea colectivului de copii
2'
	   Adunarea, alinierea, raportul
   Verificarea ținutei și a stării de sănătate.
   Anunțarea temelor și a obiectivelor operaționale.
	1'
30”

30”
	- în linie pe un rând
	- conversația
- exersarea
- explicația
	- să stea aliniați
	

	2. Pregătirea organismului pentru efort
5'

	   Mers normal (5 m) ; 
   Alergare ușoară (5 m) ;
   Mers pe vârfuri (5 m) ;
   Alergare cu genunchii sus (5 m) ;
   Mers cu exerciții de inspirație și expirație profundă (5 m) ;
  Alergare cu călcâiele la șezut (5);
  - Mers normal (5 m)
	

2 x fiecare
	- în cerc 

	- descriere
- explicație
- exersare
- evaluare
	- să păstreze distanța între ei
	

	3. Influențarea selectivă a aparatului locomotor
6'
	Ex.1 P.I. Stânddepărtat  
T1 – aplecarea capului în față
T2,4 – revenire în poziția inițială
T3 – aplecarea capului în spate
T 5 – răsucirea capului spre stânga
T6,8 – revenire în poziția inițială
T7 – răsucirea capului spre dreapta 

Ex. 2 Stând depărtat, brațele întinse, orizontal înainte, cu palmele în jos
T1-2 – încrucișarea brațelor, cu brațul drept deasupra
T3-4 – încrucișarea brațelor, cu brațul drept deasupra
Ex.3 P1 – stând depărtat cu mâinile pe șolduri
T1-2 – răsucirea trunchiului spre stânga cu arcuire
T3-4 - răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire

Ex 4 P.I. Stând cu mâinile pe șolduri
T1 – ridicarea piciorului drept, întins lateral
T2,4,6,8 – revenire în poziția inițială
T3 – ridicarea piciorului stâng întins lateral
T5 – ridicarea piciorului drept îndoit la piept
T7 – ridicarea piciorului stâng îndoit la piept

Ex 5 P.I. Stând, mâinile pe șolduri
T1 - sărituri cu desprindere pe verticală, ca mingea
T3 – aterizare cu amortizare
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5 sărituri
	- coloană de gimnastică câte 4






- coloană de gimnastică câte 4


- coloană de gimnastică câte 4




- coloană de gimnastică câte 4




- coloană de gimnastică câte 4
	- descriere
- demonstrație
- exersare
- explicație




- descriere
- demonstrație
- exersare
- explicație


- descriere
- demonstrație
- exersare
- explicație



- descriere
- demonstrație
- exersare
- explicație


- descriere
- demonstrație
- exersare
- explicație
	- să păstreze locul în formație





- să păstreze locul în formație



- să păstreze locul în formație




- să păstreze locul în formație




- să păstreze locul în formație
	

	4.      Învățarea/ consolidarea/ perfecționarea deprinderilor motrice
15'
	Tema 1– Învățarea târârii pe genunchi cu sprijin pe antebrațe
1. din poziția culcat facial, brațele îndoite, palmele pe sol; îndoirea piciorului drept și așezarea pe partea interioară a coapsei, gambei și labei piciorului; ducerea brațului stâng înainte, semiflexat din cot cu sprijinirea antebrațului și palmei pe sol; simultan se realizează împingere cu piciorul drept și tracțiune cu brațul stâng, timp în care piciorul stâng se îndoaie, iar brațul drept se duce înainte.

2. Târâre înainte, cu deplasarea simultană a piciorului și brațului opus.

Tema 2 – Consolidarea mersului în echilibru pe o linie trasată pe sol
Trecem puntea
Copiii se deplasează în mers în coloană câte unul în diferite forme: șerpuit,, în cerc. La comanda: „Trecem puntea!” se merge în echilibru cu brațele întinse lateral, pe o linie trasată cu creta pe sol.
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grupe câte 4







Două șiruri





În coloană câte unul



	


- demonstrația
- explicația
- exersarea






- demonstrația
- explicația
- exersarea




- demonstrația
- explicația
- exersarea

	


- să-și păstreze rândul






- să-și păstreze rândul




Să păstreze distanța între ei.
	

	5. Revenirea
organismului 
după efort
1'
	- alergare ușoară;
- mers cu exerciții de respirație.

	1'

	- în linie
 pe un rând
	- exersarea

	să-și păstreze rândul
	

	6. Aprecieri și 
recomandări
1'



	Aprecierea activității desfășurate.
Recomandări pentru activitatea
individuală.
Salutul
	1'

	- în linie pe un 
rând
	
	
	



