PROIECT DIDACTIC

UNITATEA DE INVATAMANT: SCOALA GIMNAZIALA , MATEI BASARAB’>’ TARGOVISTE
PROFESOR: PETRE MIHAI-CRISTIAN

CLASA:aV-aA

EFECTIV: 29 elevi (11 fete/ 18 baieti)

DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

DATA: 24. 03. 2023

LOCUL DE DESFASURARE : Teren de sport /Sala de sport (40x20 m)

DURATA: 50 minute

MATERIALE SI MIJLOACE DIDACTICE : 10 copete , 24 mingi de handbal, 1 fluier, 20 garduri, 5cercuri

TEMELE LECTIEIL:

e Temal Aruncarea mingii de oina de pe loc la distanta
e Tema?2 Aruncarea la poartd din alergare - Handbal

e TIPUL LECTIEI: MIXT (exersare/consolidare)
SCOPUL LECTIELI: - exersarea aruncarii mingii de oind de pe loc la distanta
- consolidarea elementelor din jocul de handbal si aruncarea corecta la poarta;

COMPETENTE SPECIFICE:

1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate

2.3. Recunoasterea exercitiilor sSimple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza

2.4. Executarea unor procedee tehnice in structure motrice simple-specifice disciplinelor sportive studiate
3.2. Manifestarea pe parcursul activitatilor a atitudinii de respect fata de regulile stabilite

COMPETENTE DERIVATE:
v" Psiho - motorii :

1. sa execute corect aruncarea mingii de oina

2. sa execute cu eficientd aruncarea la poarta din alergare cu accent pe piciorul opus bratului;
v Cognitive:

1. sa respecte regulile si indicatiile date pe parcursul lectiei

2. aplicarea in joc a procedeelor tehnice pe care le folosim pe parcursul exersarii
v Afective :

1. sa fie interesat de autodepasirea performantei proprii

2. cooperarea cu colegii in rezolvarea sarcinilor mortice;

3. sa se bucure de reusita.

STRATEGIA DIDACTICA:

1. Metode si procedee metodice : - explicatia, demonstratia, observare sistemica, apreciere verbala, evaluare
formativa, algoritmizare, exersarea complexului de dezvoltare fizica armonioasa, exersarea mai multor
deprinderi si/sau priceperi motrice

2. Mijloace didactice : - exercitii de front si formatii, exercitii pentru captarea atentiei, exercitii din scoala
alergarii si sariturii, exercitii de dezvoltare fizica armonioasa, sisteme de actionare specifice dezvoltarii fortei
segmentare, sisteme de actionare specifice elementelor din jocul de handbal.

3. Forme de organizare: frontald, individuala, pe grupe.

BIBLIOGRAFIE:
1. Programa Scolara pentru educatie fizica si sport, clasele a V-a, 2017
2. lulian Savescu, Culegere de exercitii fizice, Editura Aius Printed, 2007
3. Ion Mihaila, indrumitor practico-metodic, Editura Universitaria, 2006
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Desfasurarea lectiei

Formatii de lucru, indicatii

Veriga si . . . .
durgatz{ Continutul lectiei Dozare metodice, Obs.
modalititi de evaluare
30" PO .
_alinierea: In linie pe un rand
1. -salutul: 20" | constionti levil .
Organizarea | _verificarea echipamentului si a strii de -onstientizarca elevilor pentru o
colectivului de sanitate: 20" tinutd adecvata si curata, captarea
elevi —anuntar’ea temelor lectiei; ?lizrgliln?tnvmd sarcinile de
) -captarea atentiei si ridicarea starii 30" Ca tpa rea éttentiei
2min emotionale prin exercitii de schimbare a P :
ozitiei corpului de pe loc 20" . .
pozit P P -explicatia, demonstratia
- alergare usoara; 1 tur
- mers pe vérfuri cu bratele sSus; 1L A < A
- mers normal 1L -In coloana cate unul
- alergare cu genunchii la piept; 1D . . . .
i merg fandatg piep 1L Cate doi pe diagonala
- alergare cu pendularea gambei inapoi; 1D . . .
2 i me?s normzfl' g PoL, 1L Stimularea marilor functiuni,
Pregitirea - pas saltat: ' 1D educarea perceptiilor temporal si
organismului | - pers cu r:)téri de brate; 1L spa‘glale., cresterea interesulul, a
pentru efort | - pas sarit: o 1D excitabilitatii optime a sistemului
N nervos central.
2 mi - mers cu respiratie; 1L
min - alergare cu pas addugat; 1L . .
g p. . gat Observare sistematica
- mers cu respiratie. . <
o . . « Apreciere verbala
- formarea coloanei de gimnastica 30 S )
Explicatia, demonstratia
Complex de exercitii pe fond muzical
Pozitia initiala stand Coloana de gimnastica cate patru
1. Stand departat méinile pe sold: 2x, 8T
T 1-2 extensia capului cu arcuire
3. T 3-4 aplecarea capului Tnainte cu arcuire
Infl .
n uel}tﬁrea T 5- 6 aplecarea capului lateral dreapta cu
selectiva a
aparatului arcuire Educarea atitudinii corporale,
locomotor . A . N
T 7-8 aplecarea capului lateral stanga cu corectarea deficientelor atitudinale
7 min arcuire si cele segmentare, tonicitate si
2. Stind departat, bratele indoite la | 2x,8 T | troficitate si suplete musculara,

nivelul pieptului
T 1-2 extensie cu arcuire a bratelor
indoite (plan orizontal)

T 3-4 extensie cu arcuire a bratelor

mobilitate articulara, educarea

respiratiei.

2




intinse (plan orizontal)

T 5-6 extensie cu arcuire a bratelor
indoite (plan orizontal)

T 7-8 extensie cu arcuire a bratelor
intinse (plan orizontal)

3. Stiand departat:

T 1-2 extensie cu bratul drept sus si bratul
stang jos (plan vertical)

T 3-4 extensie cu bratul stang sus si bratul
drept jos (plan vertical)

T 5-6 extensie cu bratul drept sus si bratul
stang jos (plan vertical)

T 7-8 extensie cu bratul drept sus si bratul
stang jos (plan vertical)

4. Stand departat bratele pe linga
trunchi:

T 1-4 rotari de brate simultan inainte

T 5-8 rotéari de brate simultan Tnapoi

T 1-4 rotari de brate alternativ Tnainte

T 5-8 rotéari de brate alternativ inapoi

5. Stind departat mainile pe sold:

T 1-2 rasucirea trunchiului spre dreapta cu
arcuire

T 3-4 rasucirea trunchiului spre stanga cu
arcuire

T 5-8 se repeta

6. Stand departat mainile pe sold:

T 1-2 indoirea trunchiului lateral dreapta,
cu bratul coroana si arcuire

T 3-4 indoirea trunchiului lateral stanga,
cu bratul coroana si arcuire

T 5-8 se repeta

7. Stand departat mainile pe sold:

T 1-2 indoire rasucita a trunchiului (mana
dreapta la piciorul sting) cu arcuire

T 3-4 indoire rasucita a trunchiului (mana
stanga la piciorul drept) cu arcuire

8. Stiand:

T1-2 fandare inainte cu arcuire (piciorul

2x,8T

2x,8T

2x,8T

2X, 8T

2x,8T

2x,8T

Observare sistematica

Apreciere verbala

Prevenirea accidentelor si pregatirea
organismului pentru desfasurarea
diferitelor actiuni si activitati

motrice complexe.

Exersarea complexului de

dezvoltare fizicd armonioasa

Intarirea sanatatii si influentarea

aspectului fizic

Corectitudinea exercitiilor




drept in fata)
T 3-4 fandare inainte cu arcuire (piciorul
stang in fata)
T 5-6 fandare inainte cu arcuire (piciorul
drept in fata)
T 7-8 fandare inainte cu arcuire (piciorul

stang n fata)

Coordonarea miscarilor la intregul

colectiv si echilibrul

9.Sténd: 2x,8T
T 1-2 fandare laterald cu arcuire (piciorul
drept intins)
T 3-4 fandare lateral cu arcuire (piciorul
stang intins)
T 5-6 fandare laterald cu arcuire (piciorul
drept intins)
T 7-8 fandare lateral cu arcuire (piciorul
stang Intins)
Sarituri ca mingea 10 rep
Sarituri cu departarea si apropierea
bratelor simultan cu departarea si
apropierea picioarelor
4. Exercitiul 1 5 -Asezati in linie
Aruncare
mingii de oini | -exersarea aruncdrii mingii de oind de LLLLLLLE
de pe locla | pe loc la distanta 5 .
distanti -Executa cu precizie aruncarea
Exercitiul 2 , mingii!
10 min - oo . .. oo 5 . .
-exersarea aruncarii mingii de oina de Observarea sistematica
pe loc marind treptat distanta o o
-Corectitudinea executarii
Exercitiul 3 aruncarii
. .o .o - ’ . -
-aruncarea mingii de oind sub forma S -Apreciere verbala
de concurs
5. Exercitiul 1 7 2 serii x 20 pase
Aruncare la .. . L .
o Elevii sunt asezati pe 4 siruri, cate doi fata R U <
poarta din CVIT SUNT asezatl pe = irutl, cate ’ Cate doi fata in fata
alergare in fata, cei din centru spate in spate, iar
cei din lateral cu fata spre centru. La
20 min

semnal jucatorii din centru vor avea cate 0
minge pe care 0 va pasa jucatorului din
lateral, dupad care se intorc rapid si
primesc mingea de la jucétorul din partea

opusd, paseaza si se intorc.

Pasa se realizeazd de deasupra
umarului




Exercitiul 2

Elevii sunt asezati pe doua siruri , executa
pase in doi din alergare, (pase scurte) la
intoarcere se mareste distanta dintre ei

(pase lungi)

6Xx

doua siruri

Pentru prinderea si pasarea mingii
jucatorul rasuceste trunchiul in
lateral

o trei siruri
Exercitiul 3 6X ’
Elevii sunt agezati pe trei siruri, pasarea Observare sistematica
mingii intre 3 jucatori cu aruncare la . <
g J Apreciere verbala
poarta din alergare a jucétorului din Explicatia, demonstratia
centru . . <
-Formarea mecanismului de baza,
Exercitiul 4 5 fixarea stereotipd
Joc 5x5 (faza de atac si aparare -
( > ap ) Evaluare formativa
6. o -in coloana cate unul
Revenirea | Mers cu miscari de relaxare a membrelor 1L -Testarea capacititii de revenire a
organismului | inferioare si superioare; elevilor si scaderea nivelului de
dupiefort -alergare usoara; 1T efort.
2 min -mers cu exercifii de respirafie; 1T
-aprecieri si recomandari asupra activitatii g A
> ’ -in linie pe un rand
7 desfasurate; - Conversatia
" .. . | -alinierea, salutul si parasirea terenului de , : .
Concluzii si - L 2 -Evaluare formativa
. . | sport in mod disciplinat. e .
recomandari -Formarea capacitatii de apreciere,
2 min autoapreciere si de practicare a

exercitiului fizic.




