PROIECT DIDACTIC

Disciplina: Educatie fizica si sport
Clasaa VI-a
Prof. Olteanu Adrian
Data: 14.02.2022
Unitatea scolara: Scoala ,,Mircea Eliade” Pitesti
Loc de desfasurare: Sala de sport
Instalatii, aparatele si materialele didactice specifice: marcaje, mingi si
fluier
Temele lectiei: 1. Forta (membrelor inferioare)
2. Baschet
Obiectivele lectiei: 1. Consolidarea sariturii in lungime de pe loc
2. Consolidarea driblingului

Competente generale:

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanta a
exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice.

Competente specifice:

2.3. Efectuarea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitdtilor motrice de baza.

2.4. Executarea de procedee tehnice in structuri motrice specifice disciplinelor sportive studiate.

FORMATII DE LUCRU,
. MODALITATI DE ALTE
VERIGI $1 DURATA CONTINUT DOZARE | EXERSARE SIINDICATH | CONSEMNARI
METODICE
Raportul I
1. ORGANIZAREA . . . ,
COLECTIVULUI DE Verificarea echipamentului si a 1 B A
ELEVI starii de sandtate = linie pe un rand
3 Comunicarea temelor de lectie 1’
2. PREGATIREA | - mers pe cilcaie cu mainile la spate | 10m
ORGANISMULUI - mers pe varfuri cu bratele sus 10m
PENTRU EFORT pe varfurt cu brafele su
6’ - alergare usoara 2 tururi
- alergare cu joc de glezne 1diag | = coloana céte unul
- alergare cu genunchii sus 1 diag
- alergare cu pas saltat 1 diag
- alergare cu pas sarit 1 diag




VERIGI SIDURATA

CONTINUT

DOZARE

FORMATII DE LUCRU,
MODALITATI DE EXERSARE SI
INDICATII METODICE

ALTE _
CONSEMNARI

3.
INFLUENTAREA
SELECTIVA A
APARATULUI
LOCOMOTOR
7

1. PI- Stand
T1-4 rotarea bratelor inainte
T5-8 rotarea bratelor inapoi

2. PI- Stand
T1 Ridicarea bratelor lateral cu
ducerea piciorului drept lateral
T2 Revenire
T3 Ridicarea bratelor lateral cu
ducerea piciorului stang lateral
T4 Revenire

3. PI- Stand departat, cu mainile la
ceafa

T1-2 Rasucire cu arcuire a
trunchiului spre stanga

T3-4 2 Rasucire cu arcuire a
trunchiului spre dreapta

4. . Pl- Stand departat, mainile pe
solduri

T1-2 Indoire cu arcuire a
trunchiului spre stanga

T3-4 Indoire cu arcuire a
trunchiului spre dreapta

5. PI- Stand departat, bratele sus
T1-2 Extensie cu arcuire a
trunchiului

T3-4 Indoire cu arcuire a
trunchiului

6. Pl Stand

T1-2 Fandari inainte cu piciorul
stang

T3-4 Fandari inainte cu piciorul
drept

7. Ridicare pe varfuri cu ducerea
bratelor prin inainte sus cu
mentinere 20 secunde

8. Pl — Stand
T1-10 genuflexiuni

9. Pl — Stand
T1-10 sarituri pe loc

4x8 t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

Din mers se da comanda ,,in
coloana cate doi”. Se aduce
coloana pe mijlocul spatiului
de lucru si se iau distante si

intervale necesare.




FORMATII DE LUCRU,

VERIGESI DURATA CONTINUT DOZARE | pxppeARE SIINDICATII | CONSEMNARI
METODICE
-sarituri ca mingea; 10x —> coloana
-sarituri ca mingea. intercalate cu 3X —> linie pe un rand
sarituri cu genunchii sus;
4. -din stand si din ghemuit sarituri 3x
CONSOLIDAREA pe verticala;
SARITURII IN -sarituri pe doua picioare fara 3X
LUNGIME DE PE | indoirea genunchilor, elevul
'—O(; ajutandu-se de brate;
12 -sarituri in adancime de pe banca 3X
de gimnastica,
-sarituri peste obstacole; 3x
-elan urmat de saritura in lungime 3X
cu accent pe elan;
- exersarea driblingului din mers si 3X —> pe perechi
din alergare usoara, alternativ cu - pe coloane
mana dreaptd si mana stanga, cu si
fara ocolire de obstacole
5. - dribling intercalat cu pase din 4x
CONSOLIDAREA | alergare
DRIBLINGULUI | - stafetd cu conducerea mingii 2X
16’ - exersarea driblingului de pe loc 3x
si din deplasare urmata de
aruncare la cos.
6. REVENIREA - alergare usoara 1’30” | = coloana cate unul
ORGANJSMULU' - mers cu inspirafii §1 expiratii 17307
DUPA EFORT
3
7. APRECIERI §I | - aprecieri asupra lectiei I - linie pe un rand
RECOMANDARI | - evidentieri 30”7
2’ - aliniere, salutul 307




	Clasa a  VI - a
	Unitatea şcolară: Şcoala „Mircea Eliade” Piteşti

