
PROIECT DIDACTIC 

 

 

 
Disciplina: Educație fizică și sport 

Clasa a  VI - a                                                         

Prof.  Olteanu Adrian 

Data: !4.02.2022 

Unitatea şcolară: Şcoala „Mircea Eliade” Piteşti                                               

Loc de desfăşurare: Sala de sport 

Instalaţii, aparatele şi materialele didactice specifice: marcaje, mingi şi 

fluier                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Temele lecției: 1. Forța (membrelor inferioare)                                                                                  

                         2. Baschet                                         

Obiectivele lecției: 1. Consolidarea săriturii în lungime de pe loc  

                               2. Consolidarea driblingului 

 
Competențe generale:  

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educației fizice şi sportului în practicarea constantă a 

exercițiilor fizice, pentru optimizarea stării de sănătate 

2. Utilizarea achizițiilor specifice educației fizice şi sportului în vederea propriei dezvoltări fizice 

armonioase şi a capacității motrice. 

Competențe specifice: 

 2.3. Efectuarea exercițiilor simple pentru dezvoltarea calităților motrice de bază. 

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

 

 

 

VERIGI ŞI DURATÃ CONŢINUT DOZARE 

FORMAŢII DE LUCRU, 

MODALITÃŢI DE 

EXERSARE  ŞI INDICAŢII 

METODICE 

ALTE 

CONSEMNÃRI 

1. ORGANIZAREA 

COLECTIVULUI DE 

ELEVI 

3’ 

Raportul 

Verificarea echipamentului şi a 

stării de sănătate 

Comunicarea temelor de lecţie 

1’ 

1’ 

 

1’ 

 

→ linie pe un rând 
 

2. PREGĂTIREA 

ORGANISMULUI 

PENTRU EFORT 

6’ 

- mers pe călcâie cu mâinile la spate 

- mers pe vârfuri cu braţele sus 

- alergare uşoară 

- alergare cu joc de glezne 

- alergare cu genunchii sus 

- alergare cu pas săltat 

- alergare cu pas sărit 

 

10 m 

10 m 

2 tururi 

1 diag 

1 diag 

1 diag 

1 diag 

 

 

 

 

 

 

 

→ coloană câte unul 

  



  

VERIGI ŞI DURATÃ CONŢINUT DOZARE 
FORMAŢII DE LUCRU, 

MODALITÃŢI DE EXERSARE  ŞI 

INDICAŢII METODICE 
ALTE 

CONSEMNÃRI 

3. 

INFLUENŢAREA 

SELECTIVĂ A 

APARATULUI 

LOCOMOTOR 

7’ 

1.  PI- Stând 

    T1-4  rotarea braţelor înainte 

    T5-8  rotarea braţelor înapoi 

 

2. PI- Stând 

T1 Ridicarea braţelor lateral cu 

ducerea piciorului drept lateral 

T2 Revenire 

T3 Ridicarea braţelor lateral cu 

ducerea piciorului stâng lateral 

T4 Revenire 

 

3. PI- Stând depărtat, cu mâinile la 

ceafă 

T1-2 Răsucire cu arcuire a 

trunchiului spre stânga 

T3-4 2 Răsucire cu arcuire a 

trunchiului spre dreapta 

 

4. . PI- Stând depărtat, mâinile pe 

şolduri 

T1-2 Indoire cu arcuire a 

trunchiului spre stânga 

T3-4 Indoire cu arcuire a 

trunchiului spre dreapta 

 

5. PI- Stând depărtat, braţele sus 

T1-2 Extensie cu arcuire a 

trunchiului 

T3-4 Indoire cu arcuire a 

trunchiului 

 

6. PI   Stând 

T1-2  Fandări înainte cu piciorul 

stâng  

T3-4 Fandări înainte cu piciorul 

drept 

 

7. Ridicare pe vârfuri cu ducerea 

braţelor prin înainte sus cu 

menţinere 20 secunde 

 

8. PI – Stând 

T1-10 genuflexiuni 

 

9. PI – Stând 

T1-10 sărituri pe loc 

 

 

4x8 t 

 

 

 

3x8 t 

 

 

 

 

 

 

 

3x8 t 

 

 

 

 

 
 

3x8 t 

 

 

 

 

 
3x8 t 

 

 

 

 
3x8 t 

 

 

 

 

 

 

 
 

Din mers se dă comanda „în 

coloană câte doi”. Se aduce 

coloana pe mijlocul spaţiului 

de lucru şi se iau distanţe şi 

intervale necesare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
 

VERIGI ŞI DURATÃ 

 
CONŢINUT DOZARE 

FORMAŢII DE LUCRU, 

MODALITÃŢI DE 

EXERSARE  ŞI INDICAŢII 

METODICE 

ALTE 

CONSEMNÃRI 

4. 

CONSOLIDAREA 

SĂRITURII IN 

LUNGIME DE PE 

LOC 

12’ 

 

-sarituri ca mingea; 

-sarituri ca mingea. intercalate cu 

sarituri cu genunchii sus; 

-din stand si din ghemuit sărituri 

pe verticală; 

-sărituri pe doua picioare fără 

indoirea genunchilor, elevul 

ajutându-se de brațe; 

-sărituri în adâncime de pe banca 

de gimnastică; 

-sărituri peste obstacole; 

-elan urmat de săritură în lungime 

cu accent pe elan; 

10x 

3x 

 

3x 

 

3x 

 

 

3x 

 

3x 

3x 

→ coloană  

→ linie pe un rând 
 

 

5. 

CONSOLIDAREA 

DRIBLINGULUI 

16’ 
 

- exersarea driblingului din mers şi 

din alergare uşoară, alternativ cu 

mâna dreaptă şi mâna stângă, cu şi 

fără ocolire de obstacole 

- dribling intercalat cu pase din 

alergare 

- ştafetă cu conducerea mingii 

- exersarea driblingului de pe loc 

şi din deplasare urmată de 

aruncare la coş. 

 
 

3x 

 

 

 

4x 

 

2x 

3x 

 

 

 

 

→ pe perechi 

→ pe coloane 

 

 

 

6. REVENIREA 

ORGANISMULUI 

DUPĂ EFORT 

3’ 

- alergare uşoară 

- mers cu inspiraţii şi expiraţii 

 

 

1’30” 

1’30” 

→ coloană câte unul  

7. APRECIERI ŞI 

RECOMANDĂRI 

2’ 

- aprecieri asupra lecţiei 

- evidenţieri  

- aliniere, salutul 

1’ 

30” 

30” 

 

→ linie pe un rând  
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