
PROIECT DIDACTIC

ŞCOALA GIMNAZIALA ”MIRCEA ELIADE” PITEȘTI
CLASA: a IV- a   
DATA: 26.05.2022
EFECTIV: 28  elevi
LOC DE DESFĂŞURARE: sala de sport 
PROFESOR: ZANFIR ANDREEA 

STRATEGIA DIDACTICA:
        Metode si procedee: exersarea, explicația, demonstrația, conversația, jocul;

                                     Material didactic: fluier, copete, jaloane, cercuri, mingi de baschet 
TEMELE LECȚIEI: 
 1. CAPACITĂȚI COORDINATIVE. DEZVOLTAREA ÎNDEMÂNĂRII
 2. DEPRINDERI MOTRICE SPECIFICE JOCURILOR SPORTIVE. ÎNVĂȚAREA DRIBLINGULUI- MINIBASCHET

COMPETENȚE GENERALE
1. Utilizarea limbajului de specialitate în relaţiile de comunicare specifice activităţilor de practicare a exerciţiilor fizice şi sportului
2. Integrarea achiziţiilor specifice dobândite în acţiuni de optimizare a stării de sănătate, a creşterii şi dezvoltării fizice şi a capacităţii
motrice proprii
3. Adoptarea unui comportament adecvat în relaţiile interpersonale şi de grup, bazat pe respect şi fair-play în activităţile motrice
desfăşurate în şcoală şi în afara acesteia

COMPETENȚE SPECIFICE
2.5. Manifestarea unor indici corespunzători ai calităților motrice combinate
3.3. Manifestarea constantă a unui comportament asertiv, în activitățile sportive competiționale
3.1. Manifestarea atitudinii de fair-play în timpul activitățilormotrice/sportive



NR.
CRT.

VERIGILE LECŢIEI CONŢINUT DOZARE FORMAŢII DE LUCRU ŞI
INDICAŢII METODICE

OBS.

1 ORGANIZAREA
COLECTIVULUI DE ELEVI

3 min.

-adunare
-aliniere
-salutul
-verificarea stării de sănătate și a echipamentului
-anunțarea temelor lecției
-exerciții de front și formație
-exerciții de captarea atenției:

JOC de atenție :”LAC-MAL”
Colectivul de elevi al clasei în formație de stând pe o
linie , vor executa  la comanda profesorului:
-o săritură pe două picioare înainte la comanda LAC;
-o sărituri pe două piciroare înapoila comanda MAL

10”
20”
10”
30”
20”
10”

1,20”

În linie pe un rând

-nu  se  elimină  nici  un  elev,  dar  se
evidențiază cei care execută corect;

2 PREGATIREA
ORGANISMULUI PENTRU

EFORT

6 min.

Exerciții de pregătirea organismului pentru efort:
-mers cu schimbarea direcției  de deplasare la semnal
sonor
-mers pe vârfuri cu brațele sus
-alergare ușoară
-mers
-alergare cu pendularea gambei la șezută
-mers
-alergare cu genunchii sus
-mers
-alergare accelerată
-mers
-alergare cu pasul ștrengarului- pas săltat
-mers
-alergare cu pas sărit
-mers
-alergare cu pas adăugat cu umărul drept înainte
-mers
-alergare cu pas adăugat cu umărul stâng înainte
- mers cu mişcări de respiraţie
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1tură

1 l
1 D

1 l+L
1 D
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1D

1l+L
1D

1l+L
1 D
1l+L
1D

1l+L
1D

1tură

În coloană câte unul

(poziția corpului corectă , cu capul
sus, brațele pe lângă corp)



3 INFLUENŢAREA
SELECTIVĂ A
APARATULUI
LOCOMOTOR

8 min

1. P.I. Stând depărtat cu palmele pe șolduri
T1-2 răsucirea capului spre stânga cu arcuire;
T3-4 răsucirea  capului spre dreapta cu arcuire;
T5-8 se repetă

2. P.I. Stând depărtat cu bratele îndoite la piept
T1-2 extensia bratelor îndoite cu arcuire;
T3-4 extensia brațelor, cu arcuire;
T5-8 se repetă

3. P.I. Stând depărtat
T1-4 rotări ale bratelor înainte;
T5-8 rotări ale bratelor înapoi;

4. P.I. Stând depărtat cu palmele pe șolduri
T1-2 răsucirea trunchiului spre stânga cu arcuire;
T3-4 răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire;
T5-8 se repeat;

5. P.I. Stând depărtat cu palmele pe șolduri
T1-2  îndoire  laterală  a  trunchiului  spre  stânga  cu
arcuire;
T3-4 îndoirea laterală a trunchiului spre dreapta cu 
arcuire
T5-8 se repeat;

6. P.I. Stând depărtat
T1-4 extensia  trunchiului  și  ridicarea brațelor  sus cu
arcuire;
T5-8 îndoirea trunchiului înainte și întinderea brațelor 
spre sol cu arcuire

7. P.I. Stând cu palmele pe șolduri
T1 fandare înainte pe piciorul stâng;
T2 revenire
T3 fandare înainte pe piciorul drept;
T4 revenire
T5 fandare laterală spre stânga;
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3x8T

3x8T

3x8T



T6 revenire;
T7 fandare laterală spre dreapta;
T8 revenire;

8. P.I.  Stând cu palmele pe șolduri
T1-T8 sărituri cu piciaorele apropiate

9. P.I.Stând depărtat
T1-4 inspirație cu ridicarea brațelor;
T5-8 expirație cu coborârea brațelor.

10X

2x8T

4
DEZVOLTAREA

CALITĂȚII MOTRICE
ÎNDEMÂNARE

10 min.

JOC : ”Îmbracă şi aruncă cercul”
Jucătorii  se  împart  în  echipe  egale  ca  număr  şi  se
aşează pe şiruri în spatele unei linii de plecare.
În faţa fiecărei echipe ae aşează la distanţa de 6 m un
cerc.  La semnal,  primul jucător  de la fiecare echipă,
aleargă până la cerc, îl "îmbracă", trecând prin el întâi
piciorul  stâng  apoi  trunchiul  şi  capul,  după  care  ,
aruncă cercul la jalon, ce se află la 1m distanță. Aşează
cercul  pe sol  şi  revine  la  echipă,  predă ştafeta  după
care trece la coada şirului.
Jocul se continuă până participă toţi jucătorii.
Câştigă echipa care acumulează mai multe puncte de la
cerc, dar și care termină prima.
Reguli:
Cercul va fi îmbrăcat la fel de toată echipa.

Joc2 . ”Tunelul”
Fiecare echipă este aşezată în formaţie, de șir în poziţie
stând depărtat. Jocul începe la semnal. Primul jucător
din  fiecare  echipă  aruncă  mingea  înapoi,  printre
picioarele  coechipierilor,  astfel  încât  ultimul  să  o
prindă.
Acesta va alerga cu mingea în faţa şirului, se va aşeza

4min

3min

În șir-4 șiruri paralele
Procedeul de îmbrăcare a cercului va
fi  demonstrat  inainte  de  începerea
jocului.

În șiruri paralele
4 șiruri
Indicaţii:
În cazul în care mingea se opreşte în 
tunel va fi rostogolită de jucători cu 
mâna, până la ultimul



în stând depărtat,  va arunca mingea înapoi ş.a.m.a.d.
Câştigă echipa care termină prima.

Joc 3. ”Mingea peste pod”
Câte 8 elevi în şir,  unul după altul.  Intervalul  dintre
echipe este de 2 metri, iar distanţa între jucători de un
braț.
Primul  jucător  din  fiecare  echipă  are  o  minge  de
baschet pe care, la semnal, o va transmite pe deasupra
capului către jucătorul din spate. Următorul, la rândul
lui, o va da mai departe.
Când mingea ajunge la ultimul jucător, acesta revine în
alergare în faţă şi continuă jocul, transmiţând mingea
mai departe, până când primul jucător ajunge din nou
în faţă. Câştigă echipa care termină prima.

3min

-Se folosesc mingi de baschet
.

-Se va evidenția atitudinea fair-play 
și echipa ai cărei membrii s-au 
susținut reciproc pe parcursul 
jocului.

5 DEPRINDERI MOTRICE
SPECIFICE JOCURILOR

SPORTIVE
MINIBASCHET

ÎNVĂȚAREA
DRIBLINGULUI

15 min

Exerciții  pentru  învățarea  driblingului  din
minibaschet:
1. ex.1.alergare  6m,  pana  în  dreptul  unui  cerc,
dribling în cerc de 3 ori și întoarcere la coada șirului cu
predarea mingii colegului din fața șirului;
2. ex.2.  dribling  în  linie  dreaptă  6m,  până  în
dreptul  cercului  ocolirea  lui  și  întoarcere  la  coada
șirului cu predarea mingii colegului din fața șirului;
3. ex.3.  dribling  în  linie  dreaptă  6m,  cu  mâna
dreaptă  până  în  dreptul  cercului  ocolirea  lui  și
întoarcere cu dribling cu mâna stângă;
4. ex.4.  dribling  6  m,  printre  3  jaloane  la  o
distanță de 2m  unul de celălalt și întoarcere la coada
șirului cu predarea mingii colegului din fața șirului;

2X

2X

2X

2X

7min

În șir
4 șiruri

-mingea este transmisă spre sol 
printr-un impuls din încheietura 
mâinii,nu se pălmuieşte

-sub formă de concurs: echipa care 
termină prima ridică mingea 
deasupra capului; se pleacă la semnal
vizual



Joc bilateral
Joc minibaschet cu reguli simplificate
5X5

5 elevi X 6 echipe

-teren redus
-se urmărește executarea driblingului
corect

6 REVENIREA
ORGANISMULUI DUPĂ

EFORT
2min.

-alergare usoară;
-mers de voie;
-mers pe vârfuri cu mâinile sus;
-mers pe călcâie cu mâinile la spate;
-exerciţii pentru respiraţie;
-exerciţii de relaxare musculară.

1 tură
1 tură

1L
1l
1L

1l+L

În coloană câte unul.

7 CONCLUZII ȘI APRECIERI
1 min.

-evidenţieri pozitive şi negative;
-aprecieri individuale;
-recomandări pentru activitetea independentă. 1 min

În linie pe un rând.


