SCOALA GIMNAZIALA “GEORGE EMIL PALADE” BUZAU
DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT
PROFESOR: CRACIUN MIHAI-LAURENTIU

PROIECT DIDACTIC

DATA: 04.10.2019 TEMELE SI OBIECTIVELE LECTIEI:
CLASA:aVlll-aA/C
EFECTIV: 25 de fete 1. Viteza. Obiectiv instructiv-educativ:
LOC DE DESFASURARE: Dezvoltarea indicilor vitezei de reactie prin plecari din diferite pozitii la semnal
- sala de sport (27/15m); auditiv.
MATERIALE SI INSTALATII:
- teren marcat; 2. Pasa cu doua maini de la piept, alergare, reprimire, oprire intr-un timp si
- fluier; aruncarea la cos cu o mana din fata, de pe loc sau aruncare la cos din alergare
- jaloane; precedati de dribling (baschet). Obiectiv instructiv-educativ:
- 8 mingi de baschet; Consolidare, cu accent pe executia corecta a structurii tehnico-tactice.
- panouri de baschet;
- cronometru;

OBIECTIVE OPERATIONALE: 1a sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili sa:
Obiective psiho-motorii:

0O.M.1 - sd execute plecdri rapide din diferite pozitii;

0.M.2 - sa execute corect intreaga structura tehnico-tactica din baschet;
Obiective cognitive:

0.C.1 - sa enumere doua procedee tehnice de pasare a mingii in jocul de baschet;
0.C.2 - sa enunte trei reguli de baza ale jocului de baschet;

Obiective afective:

0O.A.1 - s colaboreze cu colegii si profesorul in desfasurarea exercitiilor;
0O.A.2 - sa se incadreze in discilpina de lucru;

0.A.3 - sd-si felicite adversarul in conditii de infrangere;




Nr. | Verigile si durata Continutul lectiei Dozare si Indicatii metodice si organizatorice, Metode de |Obs.
Crt. lectie codificare formatii de lucru si forme de exersare evaluare
I Organizarea - adunarea si alinierea colectivului de elevi; 30”7 - n linie pe un rand;
colectivului de elevi |- verificarea prezentei, a starii de sanatate si a 30”
2 echipamentului; 00000000000000000
- comunicarea temelor lectiei; 30”
- captarea atentiei- “Reactie inverd comenzii”; 307 @)
I Pregatirea \Variante de mers: - in coloanad cate unul; Frontala
organismului pentru |- mers in cadenta; YL
efort - mers cu rotarea bratelor simultan inainte si YL
7 inapoi;

- mers pe varfuri cu bratele intinse sus; YL - spatele drept, cu bratele intinse sus cu
- mers pe partea interioara si exterioara a labei 1L palmele orientate spre exterior;
piciorului;
- mers cu bataia palmelor sub coapsa; 1l
- mers pe calcaie, mainile la spate; 1l - 0 mana apuca cotul celeilalte maini;
\Variante de alergare:
- alergare in tempo moderat; 1L - se va avea in vedere pastrarea distantei fata
- alergare ugoard cu oprire in ghemuit la semnal 1L de cel din fata in asa fel incat sa evitam|
Sonor; accidentdrile si sd avem loc pentru exercitiile
- alergare usoara cu schimbarea sensului de 1L care se fac din deplasare;
deplasare;
- alergare laterala cu pasi adaugati cu fata spre 2L
interiorul si exteriorul terenului;
Exercitii din scoala alergarii:
- alergare cu joc de glezne; 1diag.
- mers de voie; 1l
- alergare cu genunghii sus; 1diag.
- alergare cu calcaiele la sezuta; 1diag.
- alergare cu pendularea gambelor Thapoi; ldiag. | se lucreaza pe diagonala mica a terenului de
- mers de voie; 1l baschet;
- alergare cu pendularea gambelor Tnainte; 1diag.
- mers de voie,; 11 - se fac corectari permanente;




- alergare cu pasi adaugati;

- mers de voie;

- alergare cu pasi incrucisati;

- alergare cu schimbari de directie;
Exercitii din scoala sariturii:

- alergare cu pas sdrit;

- mers de voie;

- alergare cu pas saltat;

- mers de voie;

- alergare cu pas saltat cu bataia palmelor sub
coapsa;

1diag.
1l

1diag.

1diag.

1diag.
1l

1diag.
1l

1diag.

- mersul de voie se va face cu miscari ample
de respiratie (inspiram si ne ridicam pe
varfuri, expiram si coboram usor trunchiul);

- la pas saltat, brat si picior opus cu accent
pe desprinderea pe verticald;

Influientarea selectivil
a aparatului
locomotor
8 b

Complex de dezvoltare fizica armonioasa, cu
bastoane:

Ex.1 P.l. Stand cu bratele jos, bastonul de
ambele capete apucat:
T1-pas lateral cu piciorul stang, cu ridicarea
bratelor Thainte;
T2-apropierea piciorului drept, cu ridicarea
bratelor sus;
T3-pas lateral cu piciorul drept, cu coborarea
bratelor Thainte;
T4-apropierea piciorului stang, cu coborarea
stand bratelor jos.
T5-8-idem, spre dreapta;
Ex.2 P.1. Stand departat cu bratele jos, bastonul
de ambele capete apucat:
T1-ridicare pe varfuri, simultan cu ridicarea
bratelor sus;
T2-coborarea bastonului la ceafa, revenire pe
toata talpa;
T3-intinderea bratelor sus, cu ridicare pe varfuri;
T4-revenire in P.1.;
Ex.3 P.1. Stand departat cu bratele jos, bastonul

de ambele capete apucat:

4x8 timpi

4x4 timpi

4x8 timpi

- din mers se da comanda “in coloana cate
4”. Se aduce colaoana pe mijlocul spatiului
de lucru si se iau distantele si intervalele
necesare;

- se contribuie la marirea mobilitagii
articuluare si a elasticitatii musculare;

Frontala




T1-4-rotarea bastonului in plan frontal spre
stanga;

T5-8-rotarea bastonului in plan frontal spre
dreapta;

Ex.4 P.1. Stand departat cu bastonul fixat la
omoplati:

T1-2-rasucirea trunchiului spre stanga, cu
arcuire;

T3-4-rasucirea trunchiului spre dreapta, cu
arcuire;

Ex.5 P.I. Stand departat cu bratele sus, bastonul
de ambele capete apucat:

T1-indoirea bratelor cu ducerea bastonului pe
umerti;

T2-3-indoirea laterala a trunchiului spre stanga,
Cu arcuire;

T4-revenirein P.1.;

T5-8-aceeasi miscare in partea dreaptd;

Ex.6 P.1. Pe genunchi, cu bastonul de capete
apucat:

T1-ducerea piciorului stang lateral, cu ridicarea
bastonului sus;

T2-3-indoirea laterala a trunchiului spre stanga,
Cu arcuire;

T4-revenirein P.1.;

T5-8-idem, spre dreapta;

Ex.7 P.I. Sténd cu bratele jos, bastonul de
ambele capete apucat:

T1-saritura in stind departat cu ridicarea
bastonului prin Tnainte sus;

T2-saritura in stand apropiat cu coborarea
bastonului prin Tnainte jos;

T3-idem T1;

T4-idem T2.

4x4 timpi

4x8 timpi

4x8 timpi

4x4 timpi

-bratele intinse din articulatia cotului,

genunchii Intingi;

- Se vor mentine genunchii intinsi pe toata
durata executiei;

- exercitiile se executa cu numarétoare;

- se fac permanent corectart,




Ex.8 P.I. Stand departat cu bratele jos, bastonul | 3x4 timpi
de ambele capete apucat:
T1-2-inspiratie cu ridicarea bastonului prin
inainte sus;
T3-4-expiratie cu coborarea bastonului prin
inainte jos
IV | Dezvoltarea calitatii [Starturi din diferite pozitii: - se executd in coloana cate 4;
motrice - stand cu fata spre directia de alergare; 2x10m
Viteza - stand cu spatele spre directia de alergare; 2x10m |- dupa fiecare serie se acorda pauza 30”;
8’ -sprijin - ghemuit, cu fata, spre directia de| 2x10m | pauza activa-intoarcere in mers in formatia
alergare; P=30"" |initiala;
- agezat, cu fata spre directia de alergare; 2x10m
- culcat facial, cu fata spre directia de alergare; 2x10m
- dezvoltarea vitezei de reactie prin jocuri de 2X - stand cate 2 fata in fata: unul se deplaseaza
miscare; in alergare cu spatele spre directia de
deplasare, iar celalalt 11 urmeaza alergand cu
genunchii la piept. La semnal, cel cu spatele
executa o Intoarcere brusca de 180° si alearga
evitdnd sa fie atins de catre partener.
\% Consolidarea - pasd cu doud maini de la piept-alergare- 10° - se lucreazd pe latimea terenului de baschet,| ¢, urmireste
deprinderilor i |reprinire-oprire intr-un timp-dribling si aruncare cate doua siruri in fiecare jumatate de teren; |corectitudinea
priceperilor motrice [la cos de pe loc precedata de oprire intr-un timp - se lucreazd la inceput pe partea dreaptd,| exercitiului
specifice unor ramuri [sau aruncare la cos din alergare precedata de apoi pe partea stanga a terenului de baschet;
de sport dribling; - 4 echipe a 5 elevi. La fiecare teren asteptd
Baschet - joc bilateral de baschet cu respectarea regulilor 10° cate o echipa care intra In joc la marcareq Echipa
20° de joc; fiecarui cos. Se executa sarcini suplimentare. | . .. _
castigatoare
va da mana
cu cele
fnvinse
VI Revenirea - alergare in tempo moderat; 307 - in coloana cate unul;
organismului dupd |- mers cu relaxarea membrelor superioare si I
efort inferioare;
3 - mers corectiv; r
- exercitii de respiratie; 30”




VIl

Concluzii si
recomandari asupra
lectiei
2 b

- evidentierea aspectelor pozitive si negative,
consumate pe parcursul lectiei;
- recomandari pentru activitatea viitoare;

- salutul;

1’
3077

3077

- n linie pe un rand
00000000000000000

O




