PLAN DE LECEHIE

UNITATEA DE INVATAMANT: SCOALA GIMNAZIALA “Sf. Ap. Andrei” Buziu
DISCIPLINA:Handbal
CADRU DIDACTIC: profesor, CIGHIR MARGARETA LILIANA
DATA: 05.03.2021
CLASA: a V-a (incepatori)
EFECTIV ELEVI: 18 elevi (biieti)
TEMA: 1. CAPACITATEA COORDINATIVA (INDEMANARE ) ~AMBIDEXTRIA
Ob.dezvoltarea capacitatatii coordinative in conditii izolate si de joc bilateral .
2.PRINDEREA S$I PASAREA MINGII DIN DEPLASARE SI ARUNCARE LA POARTA DIN SARITURA
Ob. consolidarea prindereii si pasarii mingii din deplasare, cu aruncare la poartd din saritura, cu accent pe finalizare
LOC DE DESFASURARE: sala de sport (40/20m)
DURATA: 90 minute

OBIECTIVE OPERATIONALE :la sfarsitul lectiei elevii vor fi capabili :

-obiective psihomotrice:

-sd conducd mingea de handbal in dribling atit cu mana indemanatica cét si cu cea neAndemanatica fard si o piarda din dribling ;
-sd finalizeze aruncirile la poarta din sariturd in proportie de 80%;

-sd realizeze o alergare rapidd si corecta pe parcursul realizarii deprinderilor motrice;

-obiective cognitive:
-sd poata descrie modul de executie al driblingului printre jaloane, a prinderii si pasarii mingii si aruncirii la poarti ;
-sd respecte regulile jocului de handbal;
-sd cunoascd notiuni simple de arbitraj;



-obiective afective:
-sd manifeste interes pentru joc si sd se bucure de reusiti;
-sd se bucure de reusita indeplinirii sarcinilor propuse;
-sa creasca emulatia si fair-play-ul.

METODE §I PROCEDEE DIDACTICE : conversatia, explicatia, demonstratia, exercitiul, jocul dinamic;
MIJLOACE SPECIFICE : exercitiul fizic, intrecerea;

MATERIALE DIDACTICE : mingi de handbal, jaloane, fluier, girdulete, minge "prastie", maiouri de recunoastere;
METODE DE EVALUARE:formativi ( interactivi, curentd), normativa, criteriala.
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PARTILE CONTINUTURI DOZARE STRATEGII  DIDACTICE
LECTIEI SI FORMATII DE | METODE INDICATII METODE DE | OBS.
DURATA LUCRU METODICE EVALUAREA
Organizarea colectivului : -conversatia -sa raspunda la Evaluare
-alinierea Linie pe unrand | -explicatia cerinte si comenzi | formatia
-salutul interactiva
-verificarea 2 min.
echipamentului si a stérii
de sanitate
-anuntarea temelor de
lectie
Pregatirea organismului
pentru efort : Linie pe un rand
-intoarceri pe loc, la Ix -demonstratia | - sd raspunda la
stanga si la dreapta. -observatia comenzi; Evaluare
-mers cu trecere din 1L - s3 pastreze ritmul | curenta
PART];A coloana céte unu in Coloani cite unu de executie
PREGATITOARE coloana cate doi
-alergare ugoara . 2xL
-alergare cu joc de glezna. | 2xL
30 min. -alergare cu genunchii 2X1 Coloand céte doi
sus. ’ -péstrarea ritmului
-alergare cu pendularea 2xL. -explicatia de executie
gambelor inapoi. -demonstratia | -mers cu exercitii
- alergare cu pendularea -observatia de relaxare si
gambelor nainte 2xL revenire intre
-alergare laterala cu pasi executia
adaugati; 2xL. exercitiilor din
-deplasare inainte cu pasi | 2xL Coloana cate doi | -explicatia scoala alergarii,
addugati -demonstratia Ix latime teren




-pas saltat cu ducerea
bratului opus, sus

-pas sarit

Influentarea selectivd a
aparatului locomotor :
-din stand depirtat:
1.rotéri ale capului cu
mainile pe solduri
2.rasuciri ale capului cu
arcuire stg-dr.

3.rotari de brate cu mainile
pe langd corp, inainte si
inapoi(4t Tnainte-4t napoi)
4.extensii de brate
alternativ cu un brat sus si
unul jos pe langa corp.
5.ducerea bratelor intinse
in diferite planuri(inainte-
sus-lateral —jos)

6.din stand departat
ducerea bratelor sus,
arcuire cu extensie si
indoire cu arcuire de
trunchi

7.stand depdrtat cu mainile
la ceafd, rdsucirea
trunchiului cu arcuire stg
apoi spre dr.

8.indoire rasucita a
trunchiului cu ducerea
bratului stg. la piciorul
dr.cu arcuire si invers in

2xL

2xL

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

Formatie de
semicerc , fatd in
fata

-observatia

-explicatia
-demonstratia
-observatia

-fiecare elev
conduce un
exercitiu de
influentare
selectiva a
aparatului
locomotor;
-pastrarea ritmului
de executie
-relaxarea
musculaturii
corpului dupa
executia fiecarui
exercitiu,




partea cealalta.

9.fandare lateral (2x cu
arcuire pe piciorul stg, 2x
cu arcuire pe piciorul dr).
10.fandare inainte (4x cu
arcuire cu pic. stg./4x cu
arcuire cu pic. dr)

-sprint la semnal sonor, pe
toatd lungime terenului cu
trecere la coada sirului

-portarii se pregatesc in
spatiul de 6 m cu aruncari
la poartd cu mingea prastie
pe fiecare colt al portii

3x8t

3x8t

4xL

15x

Coloana cate doi
(inter stang si
inter drept)

-perechi

-diferentiere si
individualizare
-observatia

-se merge pe
marginea terenului
dupa fiecare sprint
cu exercitii de
revenire.

-un portar executd
aruncarea , celilalt
apard fiecare minge




PARTEA )
FUNDAMENTALA

55 min.

T1-CAPACITATEA
COORDINATIVA

( INDEMANARE)
-AMBIDEXTRIA:

- din alergare, dribling
multiplu cu mana
indemanatica

- din alergare, dribling
multiplu cu mana
neindemanatica

- dribling printre jaloane

-dribling printre jaloane si
aruncare la poartd din
saritura.

T2- PRINDEREA SI
PASAREA MINGII DIN
DEPLASARE SI
ARUNCARE LA POARTA
DIN SARITURA

-pase in doi din alergare
cu o mana azvarliti de
deasupra umarului si
aruncare la poarta, liber
-pase in doi din alergare

4xL.

4x].

4xL.

6xL

6xL

Coloana cate trei
(inter stang,centru
si inter drept)

Coloana cate doi
(inter stang si
inter drept

-tratarea
diferentiata

-crestem ritmul de
executie

-fiecare 1si
recupereaza mingea
fara a impiedica
executia colegului;
-copiii care sunt
asezati pe centrul
terenului vor lucra
la cealalta poarta si
vor face aruncare
din sériturd peste
un gardulet de 50
cm. indltime,

-se pune accent pe
finalizarea din
sdriturd, se lucreaza
la cele doua potti.

Evaluare
normative

( raportam
rezultatele
sportivilor la
competentele si
capacitatile
prevazute de

_programele

scolare)

-evaluare
formativa




cu 0 mana azvarlita de
deasupra umarului si
aruncare la poarta din
sdritura peste adversar.
-pase in doi din alergare,
cu 0 mana, azvarlita de
deasupra umarului,
schimbare de directie si
aruncare la poarté din
sdritura.

JOC BILATERAL
7X7

6xL

6XL

20 min.

2 echipe de 7
jucatori

-jocul dinamic
-observatia
-conversatia
-diferentierea

-cei mai avansati
vor fi distribuiti in
mod egal celor
doua echipe pentru
a avea sanse egale
de victorie
(rezervele vor lucra
prinderea si pasarea
pe marginea
terenului pana la
schimbare)

-sd se paseze in
vitezd mingea

-sd se respecte
regulamentul

Evaluare
criteriala(rapor-
tdm rezultatele
sportivilor la
performantele

"anterioare)




PARTEA
FINALA

5 min.

-alergare usoara
-mers cu exercitii de
respiratie si revenire

-adunarea

-aprecieri $i recomandari
pentru activitatea
independenta

-salutul

2xL

1xL

Coloana cate doi

Linie pe un rand

-conversatia
-explicatia

-diferentierea

-vor fi evidentiati si
incurajati pentru
executia cat mai
corectd a
driblingului cat si a
aruncdri la poarta
din sariturd cu
finalizare si
aplicarea acestora
in jocul bilateral.




