
Proiect de lecție 

      Șofîlcă Georgeta Anda- Centrul Școlar de Educație Incluzivă Nr. 1 Sibiu


UNITATEA DE ÎNVĂȚĂMÂNT: CENTUL ȘCOLAR DE EDUCAȚIE INCLUZIVĂ NR. 1 SIBIU
DATA 8.05.2024
CLASA VIII A 
NUMĂR TOTAL ELEVI: 2 ELEVI
DISCIPLINA: KINETOTERAPIE
LOC DE DESFĂȘURARE: SALA DE KINETOTERAPIE
DURATA: 45 MINUTE
CADRUL DIDACTIC: Șofîlcă Georgeta Anda
TEMELE LECȚIEI:
1. Corectarea deficiențelor specifice cifozei toracale

2. OBIECTIVE:
1. De Referinţă:
1. Corectarea posturilor vicioase prin posturi corective şi hipercorective
2. Conştientizarea poziţiilor corecte a coloanei vertebrale, a umerilor şi bazinului, prin adoptarea unor posturi corective
3. Creştera mobilităţii articulare şi refacerea mobilităţii articulare treptat
4. Tonifierea musculaturii afectate în regim de scurtare şi de alungire, acolo unde este suferindă
5. Diminuarea deformaţiilor
6. Reeducarea respiratory

OBIECTIVE OPERAŢIONALE:	
2.1. Operaţionale motorii
a. Să efectueze exerciţii pentru dezvoltarea fizică armonioasă
b. Să efectueze exerciţii pentru corectarea posturilor vicioase 
c. Să efectueze exerciţii pentru tonifierea musculaturii afectate in regim de scurtare si de alungire, acolo unde este cazul
d. Să efectueze exerciţii pentru corectarea deformatiilor 
e.  Să efectueze exerciţii pentru creşterea şi refacerea mobilităţii articulare   treptat
f. Sa efectueze exercitii pentru îmbunatatirea respiratiei
2.2.Operationale afective:
a.Să manifeste spirit de colaborare cu profesorul
b.Să înţeleagă importanţa efectuării exerciţiilor
c. Să participe cu plăcere la activitate printr-o atitudine activă şi cooperantă
d. Să conştientizeze importanţa adoptării unei  posturi şi atitudini corecte în timpul programului de kinetoterapie şi în afara acestuia
4.METODE ŞI PROCEDEE: exerciţiul fizic, demonstraţia, explicaţia, seturi de exerciţii specifice, analiza mişcărilor şi poziţiilor
5.MIJLOACE DE ÎNVĂŢĂMÂNT: banda de alergare, bicicletă medicinală, aparat de masaj, ministepper, , saltea, banca de gimnastică, spalier, oglindă, baston de gimnastică, minge Bobath
6.MODURI DE ORGANIZARE: frontal, individual, grup de 2 elevi
	
	
	
	
	

	Etapele activității 
	Succesiunea secvenței terapeutice
	Dozare
	Observații
	Evaluare

	Organizarea lecției


	 -Verificarea echipamentului și a starii de sănătate
-Adaptare la comandă a pozițiilor de bază din gimnastică: stand, pe genunghi, cvadrupedie, decubit dorsal, decubit ventral, atârnat
	30 sec.

3x
	Nu se comandă următoarea poziție până când cea anterioară nu a fost adoptată corect

	 Orală 
Practică



	Pregătirea organismului pentru efort
	-mers normal
-mers pe varfuri cu brațele sus
-mers pe calcaie cu mainile la spate
-mers cu ridicarea alternativa a genunchilor la nivelul abdomenului
-mers cu bastonul de gimnastică la spate
	Fiecare variantă de mers 2 lungimi de sală
	Exercițiile se efectuează cu respirație (inspir și expir)
	Orală
Practică

	Influențarea selectivă a aparatului locomotor
	Din poziția stand  depărtat, palmele pe solduri:
-îndoiri laterale ale capului,
-flexii,extensii ale capului
-rotiri de cap stânga, dreapa
Din poziția stand depărtat, palmele pe solduri:
-îndoiri laterale ale trunchiului cu arcuire
- răsuciri stînga, drepta cu arcuire ale trunchiului
- flexi,extensii ale trunchiului
-rotiri de bazin
-fandari înainte si laterale
	2x8 timpi fiecare
	Genunchii întinși
	Orală
Practică
Capacitatea de executare a exerciţiilor pentru diferite segmente ale corpului


	Realizarea temelor
	-mers pe banda de alergare 
-lucrul la aparatul de masaj 
- pedalare la bicicleta ergometrica 
-exercitii la stepper 
- stand în faţa oginzii: bastonul de gimnastică de capete apucat: ridicarea braţelor sus(1), îndoirea coatelor cu ducerea bastonului la spate (2), ridicarea braţelor ( întinderea bratelor sus) (3), revenirea la poziţia iniţiala (4), 
- stand in fata oglinzii, coatele îndoite, bastonul la spate: rasucirea trunchiului stanga (1), revenire(2), dreapta(3), revenire(4) 
- decubit dorsal (culcat pe spate): îndoirea genunchilor(1), întinderea genunchilor , membrele inferioare sunt la verticală (2), indoirea genunchilor, tălpile pe sol (3), revenire la poziţia iniţială (4
- decubit dorsal (culcat pe spate): bicicleta – 
- decubit dorsal (culcat pe spate): abdomene (membrele superioare ajung în poziţia orizontală
- decubit ventral: pisica 
- decubit ventral (culcat pe burta), mainile apucat la sapte, coatele intinse: extensia trunchiului 
- decubit dorsal (culcat pe spate): exerciţii de respiraţie, 10-20 repetări (exerciţiile de respiraţie se execută ori de cîte ori este nevoie)
- pe banca de gimnastică decubit dorsal (culcat pe spate), genunchii îndoiţi la piept, braţele sus, mainile apucă banca lateral: târâre înainte- înapoi)
- relaxare pe mingea Bobath 
	– 3-5 minute
-3-5 minute
-3-5 minute
-3-5 minute
-10- 15 repetări


– 10 – 15 repetari) 

-10 -20 repetări


-10-20 repetări
-10-20 repetări
 – 10 repetări 

-10-20 repetări


 3-5 lungimi de bancă

3-5 minute
	

Se va corecta de fiecare dată postura de către profesor și se vor da explicații și informațiile necesare unei execuții corecte și eficiente
	Orală 
Practică
Capacitatea de execuție și coordonare a mişcărilor


	Revinirea organismului după efort
	Stretching,  menținerea  poziției la spalier

Mers cu mișcări de  resprație
	4x6 secunde
30 secunde
	
	Orală
 Practică

	Concluzii și aprecieri
	Adunare, evidențiere, observații
	1 minut
	
	Capacitatea de organizare
Capacitatea de executare a comenzilor
Capacitaeta de autoevaluare/evaluare din partea elevilor și capacitatea de evaluare din partea profesorului 
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