PROIECT DIDACTIC

SCOALA GIMNAZIALA "MIRCEA ELIADE” PITESTI
CLASA:alV-a

DATA: 26.05.2022

EFECTIV: 28 elevi

LOC DE DESFASURARE: sala de sport

PROFESOR: ZANFIR ANDREEA

STRATEGIA DIDACTICA:
Metode si procedee: exersarea, explicatia, demonstratia, conversatia, jocul;
Material didactic: fluier, copete, jaloane, cercuri, mingi de baschet
TEMELE LECTIEL:

1. CAPACITATI COORDINATIVE. DEZVOLTAREA INDEMANARII
2. DEPRINDERI MOTRICE SPECIFICE JOCURILOR SPORTIVE. INVATAREA DRIBLINGULUI- MINIBASCHET

COMPETENTE GENERALE

1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare specifice activitatilor de practicare a exercitiilor fizice si sportului

2. Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare a starii de sandtate, a cresterii si dezvoltarii fizice si a capacitatii
motrice proprii

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect si fair-play in activitatile motrice
desfasurate in scoala si in afara acesteia

COMPETENTE SPECIFICE
2.5. Manifestarea unor indici corespunzatori ai calitdtilor motrice combinate

3.3. Manifestarea constanta a unui comportament asertiv, in activitatile sportive competitionale
3.1. Manifestarea atitudinii de fair-play in timpul activitatilormotrice/sportive



NR. VERIGILE LECTIEI CONTINUT DOZARE FORMATII DE LUCRU $I OBS.
CRT. INDICATII METODICE
-adunare 10~
1 ORGANIZAREA -aliniere 207 in linie pe un rand
COLECTIVULUI DE ELEVI | -salutul 10”7
3 min. -verificarea starii de sanatate si a echipamentului 307
-anuntarea temelor lectiei 207
-exercitii de front si formatie 10~
-exercitii de captarea atentiei:
JOC de atentie :”"LAC-MAL” 1,20”
Colectivul de elevi al clasei in formatie de stand pe o
linie , vor executa la comanda profesorului: -nu se elimind nici un elev, dar se
-0 sariturd pe doua picioare inainte la comanda LAC; evidentiaza cei care executa corect;
-0 sarituri pe doua piciroare inapoila comanda MAL
Exercitii de pregatirea organismului pentru efort:
2 PREGATIREA -mers cu schimbarea directiei de deplasare la semnal 1 tura In coloani cate unul
ORGANISMULUI PENTRU | sonor
EFORT -mers pe varfuri cu bratele sus 1L
-alergare usoara Itura
-mers 11
6 min. -alergare cu pendularea gambei la sezuta 1D
-mers 1 1+L
-alergare cu genunchii sus 1D
-mers 1+L (pozitia corpului corectd , cu capul
-alergare accelerata 1D sus, bratele pe langa corp)
-mers 11+L
-alergare cu pasul strengarului- pas saltat 1D
-mers 11+L
-alergare cu pas sarit 1D
-mers 11+L
-alergare cu pas adaugat cu umarul drept Inainte 1D
-mers 11+L
-alergare cu pas adaugat cu umarul stang inainte 1D
- mers cu miscari de respiratie Itura




INFLUENTAREA
SELECTIVA A
APARATULUI
LOCOMOTOR

& min

1. P.I. Stand departat cu palmele pe solduri
T1-2 rasucirea capului spre stanga cu arcuire;
T3-4 rasucirea capului spre dreapta cu arcuire;
T5-8 se repeta

2. P.I. Stand departat cu bratele indoite la piept
T1-2 extensia bratelor indoite cu arcuire;

T3-4 extensia bratelor, cu arcuire;

T5-8 se repetd

3. P.I. Stand departat
T1-4 rotari ale bratelor inainte;
T5-8 rotari ale bratelor inapoi;

4. P.I. Stand departat cu palmele pe solduri
T1-2 rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire;
T3-4 rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire;
T5-8 se repeat;

5. P.1. Stand departat cu palmele pe solduri

T1-2 indoire laterala a trunchiului spre stinga cu
arcuire;

T3-4 indoirea laterald a trunchiului spre dreapta cu
arcuire

T5-8 se repeat;

6. P.I. Stand departat

T1-4 extensia trunchiului si ridicarea bratelor sus cu
arcuire;

T5-8 indoirea trunchiului inainte si intinderea bratelor
spre sol cu arcuire

7. P.I. Stand cu palmele pe solduri
T1 fandare inainte pe piciorul stang;
T2 revenire

T3 fandare inainte pe piciorul drept;
T4 revenire

T5 fandare laterala spre stanga;
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T6 revenire;
T7 fandare laterala spre dreapta;
T8 revenire;

8. P.I. Stind cu palmele pe solduri 10X
T1-T8 sarituri cu piciaorele apropiate
2x8T
9. P.I.Stand departat
T1-4 inspiratie cu ridicarea bratelor;
T5-8 expiratie cu coborarea bratelor.
JOC : ”Imbraci si arunci cercul” .
DEZVOLTAREA Jucdtorii se impart in echipe egale ca numir si se | #Min In sir-4 siruri paralele .
CAIfIE{)AEﬁIAI\I/\[I(ZgEICE aseazd pe siruri in spatele unei linii de plecare. Erocedeul de i@brécare a ce:rculul va
10 min. In fata fiecarei echipe ae aseaza la distanta de 6 m un 1 denpnstrat inainte de inceperea
cerc. La semnal, primul jucitor de la fiecare echipa, jocului.
aleargd pana la cerc, 1l "Imbraca", trecand prin el intai
piciorul stang apoi trunchiul si capul, dupa care ,
arunca cercul la jalon, ce se afla la 1m distanta. Aseaza
cercul pe sol si revine la echipa, preda stafeta dupa
care trece la coada sirului.
Jocul se continud pana participd toti jucatorii.
Cagtiga echipa care acumuleaza mai multe puncte de la
cerc, dar si care termind prima.
Reguli:
Cercul va fi imbricat la fel de toata echipa.
Joc2 . ”Tunelul” .
Fiecare echipi este asezati in formatie, de sir in pozitie In siruri paralele
stand departat. Jocul incepe la semnal. Primul jucator ?nscll;urlii'
din fiecare echipa aruncd mingea 1napoi, printre | 3min captt

picioarele coechipierilor, astfel incat ultimul sa o
prinda.
Acesta va alerga cu mingea in fata sirului, se va aseza

In cazul in care mingea se opreste in
tunel va fi rostogolita de jucdtori cu
mana, pana la ultimul




in stand departat, va arunca mingea inapoi s.a.m.a.d.
Castiga echipa care termind prima.

Joc 3. ’Mingea peste pod”
Cate 8 elevi 1n sir, unul dupa altul. Intervalul dintre

-Se folosesc mingi de baschet

3min
echipe este de 2 metri, iar distanta intre jucatori de un
bre.1;. ) ) ) ) -Se va evidentia atitudinea fair-play
Primul jucator din fiecare echipd are o minge de si echipa ai cirei membrii s-au
baschet pe care, la semnal, o va transmite pe deasupra sustinut reciproc pe parcursul
capului catre jucatorul din spate. Urmatorul, la randul jocului.
lui, o va da mai departe.
Cand mingea ajunge la ultimul jucétor, acesta revine in
alergare 1n fatd si continud jocul, transmitdnd mingea
mai departe, pand cand primul jucdtor ajunge din nou
in fatd. Castiga echipa care termina prima.
DEPRINDERIMOTRICE | Exercitii pentru invitarea driblingului din In sir
SPECIFICE JOCURILOR | inibaschet: 4 siruri
SPORTIVE 1 ex.l.alergare 6m, pana in dreptul unui cerc
MINIBASCHET d. bline 3 o 5 3 ori . Ap : P da sirului 72X -mingea este transmisa spre sol
ribling in cerc de 3 ori i u?toarcere.t a coada sirului cu printr-un impuls din incheictura
predarea mingii colegului din fata sirului;, 27X mainii,nu se palmuieste
INVATAREA 2. ex.2. dribling in linie dreaptd 6m, pand in
DRIBLINGULUI dreptul cercului ocolirea lui si Intoarcere la coada
15 min sirului cu predarea mingii colegului din fata sirului, y ‘
3. ex.3. dribling in linie dreaptdi 6m, cu mana 2X -sub 'fovrma. de C.OIl.CI:II'SZ.eChlpa care
S Ao . . o termina prima ridica mingea
dreaptda pand 1n dreptul cercului ocolirea lui si . =
R . R o deasupra capului; se pleaca la semnal
intoarcere cu dribling cu mana stanga; vizual
4. ex.4. dribling 6 m, printre 3 jaloane la o | 2x

distanta de 2m unul de celdlalt si Intoarcere la coada
sirului cu predarea mingii colegului din fata sirului,

7min




Joc bilateral
Joc minibaschet cu reguli simplificate
5X5

5 elevi X 6 echipe

-teren redus
-se urmdreste executarea driblingului
corect

REVENIREA -alergare usoara; 1 tura In coloani cate unul.

ORGANISMULUI DUPA | -mers de voie; 1 tura
EFORT -mers pe varfuri cu mainile sus; 1L
2min. -mers pe calciie cu mainile la spate; 11
-exercitii pentru respiratie; 1L

-exercitii de relaxare musculara. 1+L

CONCLUZII ST APRECIERI | -evidentieri pozitive si negative; In linie pe un rand.
1 min. -aprecieri individuale;
-recomanddri pentru activitetea independenta. 1 min




