Proiect didactic

Scoala Gimnaziald Nr. 16 Oradea

Cadru didactic: Sincelean Tiberiu

Clasa: alIV-a

Efectivul clasei: 29 elevi (15 fete, 14 baieti)

Data: 12.03.2025

Loc de desfasurare: Sala de sport

Durata lectiei: 50 de minute

Materiale necesare: 29 mingi de baschet, 29 de maieuri, 4 banci de gimnastica, 15 conuri, 12 copete, cartonase
cu numere.

Temele lectier:

Tema 1: Dezvoltarea calitatii motrice viteza: Viteza de deplasare
Tema 2: Baschet: Consolidarea driblingului multiplu

Obiective cognitive:
e sa descrie miscarile pe care le efectueaza;
e sd-si evalueze propriile executii
Obiective pshio - motorii:
e sa execute corect tipurile de exercitii indicate;
e sa isi dezvolte viteza de deplasare
e sa consolideze actele motrice
e sa execute corect driblingul



e sa execute driblingul corect in conditii variate
Obiective afectiv - atitudinale:

¢ sa manifeste satisfactie in efectuarea corecta a miscarilor;

e sa respecte indicatiile pentru a-si imbunatati performanta ;

e sa se bucure de reusitd in timpul efectuarii.
Obiective sociale:

e sa-si dezvolte spiritul de echipa

Desfasurarea lectiei

Formatii
Veriga Continut Dozare de lucru Obs
Durata Indicatii metodice
Organizarea | In linie pe un rand Formatii de lucru:
colectivului | Verificarea echipamentului si a starii de sanatate In linie pe un rand
de elevi Anuntarea temelor
5 S —
Joc de captare a atentiei : ' ' ' ' ' '
Profesorul va arata elevilor mai multe cartonase pe care
sunt scrise niste cifre care reprezinta un anumit exercitiu: 6x
1- Ghemuit
2- Bratele sus
3- Mainele pe genunchi Elevii vor executa cat mai rapid
Elevii vor executa exercitiul indicat de numarul de pe comenzile profesorului.
cartonas.
Pregatirea | Elevii se deplaseaza in coloana cate unul pe marginea Formatii de lucru:
organismului | terenului si executa: In coloana cate unul
pentru efort | Mers pe varfuri cu bratele sus.
8’ Mersul gigantului. Elevii se deplaseazd in sir, in
Mers cu exercitii de respiratie. jurul terenului de sport, la fluier
Elevii se deplaseaza pe suprafata terenului de sport si 6’ ies din formatie si executd

executa urmatoarele exercitii:

- alergare cu joc de glezna

- alergare cu genunchii sus;

- alergare cu pendularea gambelor inapoi;

- alergare cu pendularea gambelor intinse inainte;

exercitiile din scoala alergarii si
sariturii pe intreaga suprafata de
joc; la al doilea fluier, revin




- alergare laterald cu pasi adaugati
- pasul saltat alternativ (“pasul strengarului,,);

Joc:
Coada soricelului: Fiecare elev va primi o esarfa (drept

in mers cu deplasare in jurul
terenului efectuand exercitii de
respiratie si relaxare musculara;

Elevii nu au voie sd tind de

,c0ada”) pe care o va pune in buzunar sau la elasticul 3-4x ,coadd” sau sa si-o ascunda,

pantalonului. 2 sau 3 elevi vor fi numiti ,,mate” acestia copiii care au ramas fara ,,coada”

trebuie sa fure cat mai multe ,,cozi” intr-un timp cat mai se vor retrage pe margine. Nu au

scurt. voie sa fure ,,coada” din mana
altcuiva.

Influentarea | Ex.nr.1 Formatii de lucru:
selectivaa | P.i: Stand cu bratele jos esarfa tinuta de ambele capete In linie pe 4 randuri
aparatului | T1.Ridicarea bratelor Tnainte
locomotor | T2.Ducerea bratelor sus 4x4 XXXXXXXXX

8’ T3.Coborarea bratelor inainte XXXXXXXXX
T4 Revenire P.1 XXXXXXXXX

XXXXXXXXX
0

Ex.nr.2
P.i: Stand cu bratele jos si esarfa tinutd de ambele capete
T1. Pas lateral cu piciorul drept si ducerea bratelor
inainte. 3x8

T2-3.Rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire
T4.Revenire P.I
T5-8 Idem pe partea stanga




Ex.nr.3

Pi. Stand departat cu bratele jos si esarfa tinutd de ambele
capete

T1.Ridicarea bratelor sus

T2-3.Indoire laterala spre dreapta cu arcuire

T4. Revenire PI

T5-8 Idem pe partea stanga

Ex.nr.4
Pi. Stand cu bratele sus si esarfa tinuta de capete.
T1.Indoirea bratelor cu ducerea esarfei la ceafa

T2-3 Aplecare trunchiului inainte cu arcuire
T4. Revenire PI.

Ex. nr.5

PI. Stand departat cu esarfa la ceafa, apucata de ambele
capete

T1.Aplecare trunchiului inainte.

T2 -3 indoire trunchiului cu bratele sus cu arcuire
T4.Revenire PIL.

Ex. nr.6

PI. Stand cu bratele jos si esarfa tinuta de capete.

T1. Pas fandat lateral dreapta cu ducerea bratelor inainte
T2. Revenire PI.

T3. Pas fandat lateral stdnga cu ducerea bratelor inainte.
T4. Revenire PI

Ex.nr.7

PI. Stand cu bratele jos si esarfa tinutd de ambele capete.
T1. Pas fandat inainte cu piciorul drept cu ducerea
bratelor prin inainte sus

T2. Revenire PL

T3. Pas fandat Tnainte cu piciorul stang cu ducerea
bratelor prin inainte sus.

T4. Revenire PI

3x8

4x4

4x4

4x4

4x4




Ex.nr.8

PI. Stand cu bratele jos si esarfa apucata de ambele
capete.

T1. Sariturd in departat cu bratele inainte

T2. Séritura 1n apropiat cu bratele sus.

T3. Saritura 1n departat cu bratele inainte

T4. Prin saritura revenire in PL

4x4

Dupa fiecare 2-3 exercitii se vor
face exercitii de respiratie.

Dezvoltarea
calitati
motrice
viteza.
Viteza de
deplasare
14 min

Dezvoltarea vitezei de deplasare.
Joc: Gaseste numarul

Elevii sunt dispusi pe 4 coloane, egale numeric, la linia
de fund a terenului. La o distantd de 15-20 m sunt asezate
pe podea, cu fata in jos, un set de 5 numere identice, pentru
fiecare coloand in parte, fiecare numdr in parte fiind
acoperit cu o copeta.
La semnalul sonor al cadrului didactic, primul elev din
fiecare coloana alearga pana la zona in care numerele sunt
asezate pe sol, ridica o copeta, verifica dacd numarul de pe
bilet corespunde cu numarul grupei din care face parte si
daca acesta corespunde se Intoarce in cea mai mare viteza
la grupa lui si aseaza biletul cu numarul grupei Intr-un cerc
aflat in fata coloanei. Dacd numarul nu corespunde aseaza
biletul la loc, 1l acopera cu copeta si se intoarce in cea mai
mare viteza la coloana lui si preda stafeta urmatorului elev.
Jocul continua pana cand prima echipa reuseste sa adune
toate cel 5 bilete cu numarul corespunzator grupei.

Joc: X's10

Elevii sunt Tmpartiti in patru grupe egale numeric, asezate
cate doua fata in fata, la o distantd de 15-20 m una de
cealaltd. La mijlocul distantei dintre cele doud echipe se
deseneaza un patrat cu latura de 3m, impartit in 9 patrate
egale, cu latura de Im. Primii trei elevi din fiecare coloana
primesc Tn méana cate o copetad. La semnalul sonor al
cadrului didactic, primul elev din fiecare grupa, alearga
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pana la patratul desenat pe sol si aseaza copeta in unul din
cele noud patrate, dupa care se intoarce si preda stafeta
urmatorului coleg care alearga si aseaza copeta 1n alt patrat
liber, dupa care se intoarce si preda stafeta urmatorului
elev. Acesta alearga si ageaza copeta in unul din patratele
libere si in functie de cum sunt dispuse celelalte doua
copete, incearca sa creeze o linie de trei copete de aceeasi
culoare. Daca una dintre echipe reuseste, aceasta castiga.
Elevii nu au voie sd mute copetele celeilalte echipe si nici
a colegilor de grupa. Daca nu se realizeaza linia de trei
copete, jocul continud pana cand una dintre echipe acest
lucru.

XXXXX XXXXX

Echipa care castigd va ridica
mainile sus pentru a fi observati
de profesor.

Baschet-
Consolidarea
dribingului
multiplu
12 min

Exercitii de acomodarea cu mingea:

Trecerea mingii In jurul bazinului si dintr-o mana in
cealalta.

Trecerea mingii de baschet inapoia genunchilor si trecerea
mingii dintr-o ména in cealalta.

Trecerea mingii dintr-o mana in alta printre picioare care
sunt depdrtate in plan sagital.

Elevi vor face dribling in functie de comanda aratata de
profesor cu ajutorul cartonaselor, pe tot terenul de baschet,
la comanda: 1- dribling pe loc, 2 dribling din ghemuit, 3
dribling din alergare.

10 sec

10 sec

10 sec

12X
( 6 mana
dreapta/
6 mana
stanga)

In linie pe 2 randuri
Elevii vor primi cate o minge
fiecare.

Se lucreaza frontal.

De voie pe tot terenul de baschet.
Elevii vor efectua driblingul cu
ambele maini.

Profesorul va avea in vedere ca
elevii  sd  execute  corect
driblingul, miscarea de pompare
a mingii sd fie executate corect
iar driblingul sd nu fie facut in
fata corpului.




Colectivul impartit in 4 siruri, cate 2 siruri la fiecare cos,
in fata fiecarui sir se afla 2 conuri, pe un con se afla o
minge de tenis, elevii vor face dribling cu transportarea
mingii de tenis de pe un con pe altul.

Distanta dintre conuri de aproximativ 5 m intre ele.
Urmatorul elev va aduce mingea pe conul initial.

Mingea se ridica in dribling de pe con.

Urmatorul elev porneste cand cel din fata a terminat.

Idem ex. anterior dar acum in fata fiecarui sir se afla o
banca de gimnastica pe care vor face dribling, urmat de
dribling printre conuri si aruncare la cos.

Distanta intre conuri de aproximativ 2-3 m.

Joc: Cine scoate cele mai multe mingi din joc?

Elevii efectueaza dribling de voie pe tot terenul, 2 elevi
vor fi desemnati ca aparatori, acestia vor incerca sa scoata
mingile din posesia celor care fac dribling.

4X
(2 ori
fiecare mana)

2-3X

2-3X

Elevi asezati pe 4 siruri, 2 in
fiecare jumatate de teren cu fata
la cosul din jumatatea lor. Fiecare
sir va fi asezat de o parte si de
cealalta a semicercului la
mijlocul terenului

Elevii vor schimba mana in
timpul exercitiului in asa fel incat
mana opusa conului sa fie cea cu
care se dribleaza.

Aruncarea se va face de pe loc.
Urmatorul porneste cand cel din
fata a terminat driblingul printre
conuri.

Elevul care a aruncat isi
recupereaza mingea si se Intoarce
la loc tot in dribling pe marginea
terenului.

Banca se va afla la o distana de 3-
4 metri de coloana de elevi .
Urmatorul porneste doar cand cel
din fata a trecut de banca de
gimnastica.

Elevii nu trebuie sd marcheze
COS.

Aparatorii vor tine cont de cate
mingi au scos din joc.




Daca mingea a fost scoasa din
joc, elevul isi recupereaza
mingea si continua driblingul.

Revenirea
organismului
dupa efort
4 b

Colectivul va executa urmatoarele sarcini in functie de
comanda

1: Oprire si exercitii de respiratie.

2: Dribling din mers

3: Dribling din alergare.

5X

Formatiile de lucru:
De voie pe tot terenul.

Flevii vor executa exercitiul cu
mingile de baschet

Aprecieri si
Recomandari
2 b

Aprecierea individuala si colectiva
Aprecierea progresului
Salutul

Formatiile de lucru:
Formatie de cerc.




