PROIECT DIDACTIC

SCOALA: COLEGIUL ,,AL.CEL BUN”-Gura Humorului
PROFESOR: BARZU IULIAN

DATA: 8.04.2024

CLASA: a

1X-a

EFECTIV: 24 elevi

LOC DE DESFASURARE:SALA DE SPORT

MATARIALE DIDACTICE:MINGI DE BASCHET,SALTELE ,BANCI GIMNASTICA ,SCARA

FIXAFLUIER, TRICOURI

TEME SI OBIECTIVE:

1.  INVATAREA PASARII MINGII DIN DEPLASARE SI ARUNCAREA MINGII LA COS DIN SARITURA PE UN PICIOR

2. bEZVOLTAREA FORTEI GENERALE LA NIVELUL PRINCIPALELOR GRUPE MUSCULARE
PRIN EXERCITII EXECUTATE IN CIRCUIT.

OBIECTIVE OPERATIONALE

COGNITIVE:
0.C.1.-sa cunoasca procedeele folosite
0.C.2.-sa cunoasca eficienta exercitiilor
PSIHO-MOTORII
O.P.1-sa execute corect aruncarea;
0.P.2.-sa execute corect exercitiile;

.-5a execute cu placere;
.-sa-si ajute colegii

SOCIALE:
0.S.1.-sa-si dezvolte spiritul de echipa;
VERIGA, CONTINUTURI ,MIJLOACE,SISTEME DE | DOZARE STRATEGII DIDACTICE: OB
DURATA ACTIONARE,EXERCITII FORME DE LUCRU,METODE SI S.
INDICATII METODICE
*V.1
ORGANIZAR | -adunarea,alinierea, salutul ; 30~ In linie pe un rand;
EA -verificareaechipamentului si 10>
COLECTIVU | astarii de sanatate ; 10>
LUI DE -prezenta ; I
ELEVI -anuntarea temelor lectiei ; 10>
X
VARIANTE DE MERS : *In coloana cite unul.
-mers pevirfuri, br.Intins.sus in prelungirea 1L Se pot folosi si semnale sonore
tr.; 1L
-curasuciri de tr. ; 1L
-pecalcie ;
-treceridin mers in alergare si invers ; 2L
*V.2. VARIANTE DE ALERGARE :
PREGATIRE | -cujoc de glezne ; *Incoloanicatedoi,
A -cu pendularea gambelor inapoi ; 1L pemijloculsalii,ocolindstanga-
ORGANISMU | -genunchi la piept ; 1L dreapta la capit
LUI PENTRU | -pas saltat ; 1L
EFORT -pas saltat la al doilea pas ; 1L
5 -deplasare in 1L




pozitiefundamentala :cufatacuspatele,lateral
fata de pozitia de deplasare ;

-alergare cu fata ,cu spatele ;

1L

1L

pe tusele laterae ale terenului—
mers obignuit.

*V.3
INFLUENTA
REA
SELECTIVA
A
APARATULU
|
LOCOMOTO
R
85

1*P.l. Standdepartat :
T 1-4 rotireabratelorinainte ;
T 5-8 idem inapoi ;

2*P.1. Standdepartat cu brateleindoitesipalmele la
piept:

T 1-2 indoirea bratelor cu arcuire;

T3-4 extensia bratelor cu arcuire;

T 5-6 idem(3-4)dar in plan sagital,

T 7-8 schimbarea poz. br. ce se rid.

3*P.1. Stand departat cu bratele intinse
lateral:

T 1-2 indoirea trunchiului cu rasucire spre
stanga;

T3-4 idem,dar spre dreapta;

4*P.1. Stand departat cu mainile deasupre
capului:

T1-2 doud arcuiri sus;

T3-4 doudghemuiri atingand solul cu
palmele lateral;

5*P.1. Stand departat:

T1-2-Balans de picior cu atingerea palmei
drepte cu genunchiul stang;
T3-4ldem,dar brat-picior opus;

6* P.1. Ghemuit cu palmele pe podea:
T1-4fandare laterala cu piciorul stang ;
T5-8 idem,dar cu piciorul drept;

7* P.1. Ghemuit cu pamele pe podea:
T1-2ghemuire urmata de aruncarea
picioarelor Tnapoi;

T3-4 (invers)

8*P.I. Stand:
T1-8 sarituri pe varfuri
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In coloana de gimn.citepatru
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Exersarea,Demonstratia,Observatia,
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e JOC STAFETA:
-La fluerul prof. primul elev al fiecarei

2X

Elevii se impart pe doua
grupe dispuse pe doud




DEZVOLTAR | echipe pleaca in dribling spre cos, dupa pt.fiec. coloane nr. ega|e;
EA care executd oprire in dreptul unui jalon
CALITATILO | asezat la aprox. 2m. dist de cos, apoi arunci
R MOTRICE: | mingea la cos, urmata de recuperare si
-VITEZA- pasarea ei la sirul propriu, dupa care pleaca
- urmatorul elev din sir.
INDEMANAR | Daca rateaza aruncarea, recupereaza
E- mingea in cel mai scurt timp posibil si
5” repeta pana cand mingea intra in cos.
Stafeta se incheie in momentul in care
termina una din echipe !
7 -
—_— ﬁ? Lgﬂ ?ﬁ i o P ?j
EXERSAREA 15min. / y Wﬁi ﬁ
-pe doua coloane paralele
1.-pasarea mingii din deplasare la capitan; cu un capitan pozitionat
la 10m. in fata sirului.
V.5. TR 5min.
INVATAREA | 3 Pasarea mingii in doi din alergare, -pe doui coloane paralele
urmatd de aruncare la cos din saritura pe . .
CONSgILIDAR un picior: _ in apropierea tuselor
A Smin. | Jaterale ale terenului,
DEPRINDERI pasarea mingii pe perechi
LOR smin. | din alergare.
MOTRICE: _ _
15° 3.-aruncarii la cos din sariturd precedata de . .. N
pasi; -pe doua siruri paralele in
apropierea tuselor laterale
ale terenului: -aruncari cu
panoul, din apropierea
4.- aruncare la cos precedata de un cosului prededate de pasa
dribling simplu; la capitan
-elevul care arunca
urmareste mingea la
recuperare $i o paseaza
urmatorului, dupa care se
deplaseaza la coada sirului
propriu.
Exemplu de circuit cu grad de -Profesorul cronomereaza
solicitare mediu: timpii de lucru si de
*Efectiv mixt - 24 elevi; s
*Scop: dezvoltarea fortei segmentare si a celei 2x ”p al:lza' .
explozive; -Elevii se impart in 4
*Numar de statii: 4 efectuat o singura data sau P
e dout o, grupe,care pe timpul
**Timp de exersare la o statie 30 sec., **Pauza pauzelor schimba ordinea
Intre statii 30 sec. de executie intre statii in
V.6. Continutul circuitului sensul aCEI_or de
DEZVOLTAR | 1 - fletari din - culcat facial (baietii cu ceasornic.
EA picioarele pe banca, fetele cu palmele pe banca) Timpu] de lucru va fi de
CALITATILO

R MOTRICE :

2 - ridicari ale trunchiului din - culcat dorsal cu

20 sec. iar cel de pauza va




-FORTA- bratele intinse deasupra capului - ridicarein echer fi de 30 sec.
- ducénd bastonul in ap'opierea varfurilor pic.; -Se pot inlocui bastoanele
REZISTENTA S
- 3 - stand lateral fatd de banca de gimnastica - cu mingi!
10° sirituri consecutive peste banci pe ambele F I
picioare; 0) /@r
e RE
4 - extensii ale trunchiului - din culcatfacial cu j) f;
bratele intinse, tindnd un baston de capete - ridicari % o
succesive a T ST
trunchiului ducénd bastonul peste cap. y \§\’ <b\ 9%
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-Din culcat dorsal, incordar a si relaxarea 30s
alternativd a unor grupe musculare sau a corpului ’
intreg; .. . s
-Se insista si pe exercitii de
- dinculcat dorsal cupicioareleindoite, 30s. respiratie s irelaxare a
V.7 :izi)%lrlt:tl';elasg(l)_m o musculaturii.
REVENIREA scuturarealateralaapicioarelorcumiscarea
ORGANISMU | muschilor de pe gambe sicoapse;
LUI DUPA - 30s.
EEORT - dinculcat dorsal cupicioareleridicate la circa 45°
sigleznele
tinute de partener, scuturarealaterala a picioarelor
3 celui culcat;
- 30s.
dinstdndpeomoplaticupicioareleusorindoi
te,
decontractarea, scuturareapicioarelor;
- stand cu picioarele usor departate, 30s.
capul lasat liber inainte
scuturarea bratelor (spatele rotunjit);
-in stand cu bratele lateral, inainte sau sus, 30s.
incordarea
puternica a bratelor urmata de decontractarea lor
cat mai rnare gi lasarea lor libera pe langa corp;
V.8. -Reorganizareacolectivului de elevi ; 25>
CONCLUZII | -Aprecieri asupra obiectivelor propuse; -In liniepe un rand.
APRECIERI - 25
RECOMANDA | Aprecieripozitivesaunegativeasupraactivitat
RI iidesfasurate ; Iy
2 -Salutul ;
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