PROIECT DIDACTIC
Prof. Ciucan Dragoș Octavian

Liceul Teoretic „Ovidius” Constanța
Unitatea de învățământ: Liceul Teoretic „Ovidius” Constanța
Efectiv: 30 (16 fete; 14 băieți).

Loc de desfășurare: sala de sport (teren baschet: 28 m x 15 m).

Materiale didactice necesare: mingi de handbal, fluier, jaloane, saltele de gimnastică.

1. Unitatea de învățare-tema:

Gimnastică: rostogolirea înainte din ghemuit în ghemuit; rostogolirea înapoi din ghemuit în ghemuit; rostogolire înainte din ghemuit în depărtat.

2. Unitatea de învățare-tema:

Joc sportiv-handbal: prinderea și pasarea mingii.

Competente specifice vizate:

1.1. Recunoașterea principalelor aspecte ale stării generale de sănătate

2.1. Recunoașterea termenilor specifici dezvoltării fizice armonioase

2.4. Executarea unor procedee tehnice în structuri motrice simple– specifice disciplinelor sportive studiate

3.1. Punerea în practică a unor activități motrice în formații de adunare, de deplasare și de lucru, conform specificului acestora
3.2. Manifestarea pe parcursul activităților a atitudinii de respect față de regulile stabilite
	Verigile lecției și durata
	Conținutul lecției
	Dozare
	Formații de lucru și indicații metodice
	Metode de evaluare

	1.Organizarea colectivului de elevi

(2-3 min)
	· Adunarea și alinierea colectivului de elevi

· Salutul

· Prezenta

· Anunțarea temelor de lecție

· Verificarea stării de sănătate și a  echipamentului

· Joc de atenție: întoarceri la stânga și la dreapta prin săritură
	30"

  30"

30"

30"

30"

30"
	În linie pe un rând
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	Observarea dirijată

	2. Pregătirea organismului pentru efort (6-8 min)
	· Mers

· Mers pe vârfuri cu brațele întinse sus

· Mers pe călcâie cu mâinile la spate

· Alergare ușoară

· Alergarea cu joc de glezne

· Alergare cu pendularea gambelor înapoi
· Alergare cu genunchii sus

· Pas săltat („pasul ștrengarului”)

· Pas adăugat cu balansarea brațelor

· Alergare accelerată

· Mers
	1tur 1diag. 1diag. 1tur

1diag. 1diag. 1diag. 1diag. 1diag. 1diag.

1 tur
	În coloana câte unul
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O 

O 

O 
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O   
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	Observarea dirijată

Aprecieri privind corectitudinea execuțiilor

(FB, B, S)

	3.Influențarea selectivă a aparatului locomotor 

(8- 10 min)
	Exercițiul 1

P.I- Stând depărtat, mâinile pe șolduri 
T1-2-aplecarea capului spre înainte, arcuire

T3-4-extensia capului, arcuire

T5-6- răsucirea capului spre dreapta, arcuire
T7-8-răsucirea capului spre stânga, arcuire
Exercițiul 2

P.I- Stând depărtat, mâinile pe șolduri 
T1-8-rotarea capului spre dreapta
T1-8-rotarea capului spre stânga
Exercițiul 3

P.I- Stând depărtat, mâinile pe lângă corp

T1-2-ridicarea umărului drept, revenire 
T3-4-ridicarea umărului stâng, revenire 
T5-6- ridicarea simultană a umerilor, revenire
T7-8- ridicarea simultana a umerilor, revenire
Exercițiul 4

P.I- Stând depărtat, mâinile îndoite la nivelul pieptului

T1-2-îndoirea brațelor, arcuire
T3-4-întinderea brațelor în lateral, cu palmele spre în sus, arcuire

T5-8-  același exercițiu
Exercițiul 5

P.I- Stând depărtat, mână dreaptă în prelungirea corpului, mâna stângă jos 
T1-2-extensia brațelor, arcuire

T3-4-schimbarea brațelor, arcuire 
T5-8-același exercițiu 

Exercițiul 6

P.I- Stând depărtat, mâinile pe lângă corp

T1-8-rotarea brațelor înainte 
T1-8-rotarea brațelor înapoi 

Exercițiul 7

P.I- Stand depărtat, mâinile pe solduri 
T1-8- rotarea bazinului spre dreapta
T1-8- rotarea bazinului spre stânga
Exercițiul 8

P.I- Stând depărtat, mâinile pe șolduri 
T1-2-aplecarea trunchiului spre înainte, arcuire

   T3-4-extensia trunchiului, arcuire 
T5-8-același exercițiu 

Exercițiul 9

P.I- stând depărtat, mâinile pe șolduri 
T1-2-îndoire laterală spre dreapta cu ducerea brațului opus sus, deasupra capului, arcuire

T3-4- îndoire laterală spre stânga cu ducerea brațului opus sus, deasupra capului, arcuire

T5-8-acelasi exercițiu

Exercițiul 10

P.I- stând depărtat, mâinile pe șolduri 
T1-2-răsucirea trunchiului spre dreapta, arcuire

T3-4- răsucirea trunchiului spre stânga, arcuire

T5-8- același exercițiu

Exercițiul 11

P.I- stând depărtat, îndoiri răsucite 
T1-2-ducerea brațului stâng la piciorul drept, arcuire

T3-4-ducerea brațului drept la piciorul stâng, arcuire

T5-8- același exercițiu

Exercițiul 12

P.I.- un picior în față și celălalt în spate, mâinile pe șolduri, semi fandare înainte 
T1-2 – semi fandare înainte, arcuire

T3-4 – săritură cu schimbarea piciorului, semi fandare înainte, arcuire

T5-8 – același exercițiu

Exercițiul 13

P.I- Stând depărtat cu mâinile pe șolduri, semi fandări laterale

T1-2 – îndoirea genunchiului drept, arcuire

T3-4 – îndoirea genunchiului stâng, arcuire

T5-8 – același exercițiu

Exercițiul 14

P.I- picioarele apropiate, mâinile pe genunchi

T1-2 – îndoirea genunchilor, revenire 
T3-8 – același exercițiu

Exercițiul 15

P.I- picioarele apropiate, mâinile pe solduri

T1-8 – sărituri pe loc
T1-8 – sărituri stânga-dreapta
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	În linie pe două rânduri
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În linie pe două rânduri
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	Observarea dirijată

Aprecieri privind corectitudinea execuțiilor

(FB, B, S)

	4. Unitatea de

învățare-tema nr. 1: Gimnastica acrobatică: rostogolire înainte din ghemuit in ghemuit, rostogolire înapoi din ghemuit in ghemuit si rostogolire înainte din ghemuit in depărtat

(12-14min)
	1. Gimnastică acrobatică: elevii vor fi împărțiți în coloană, câte 5 șiruri. Fiecare șir va avea în față câte o saltea. Elevii vor executa, pe rând, următoarele elemente:

 rostogolire înainte din ghemuit în ghemuit;
 rostogolire înapoi din ghemuit în ghemuit;
 rostogolire înainte din ghemuit în depărtat.
	4-5x

4-5x

4-5x
	Coloană, câte 5 șiruri
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	Observarea dirijată

Aprecieri privind corectitudinea execuțiilor

(FB, B, S)



	5. Unitatea de

învățare-tema nr. 2: Handbal- prinderea și pasarea mingii 
(12-14 min)
	1. Suveica fără schimb de locuri: elevii sunt dispuși în șiruri așezate față în față- două șiruri reprezentând o echipă. Primul jucător care are mingea aruncă primului jucător de vis-a-vis, după care aleargă la coada șirului. Jucătorul care a primit mingea o aruncă înapoi la primul din celălalt sir s.a.m.d. Jocul se termină în momentul în care elevul care a început jocul primește mingea. Câștigă echipa care termină prima.

2. Cine ține mingea mai mult: elevii sunt împărțiți  în  2  echipe.  Ei  trebuie  să  își paseze mingea de la unul la altul, numărând   pasele,   fără   ca   ceilalți,   din echipa cealaltă, să o intercepteze. Echipa care la final a reușit cele mai multe pasări, este desemnată câștigătoare.
	3-4 x

4-5 min
	Colectivul clasei este împărțit pe coloane
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	Observarea dirijată

Aprecieri privind corectitudinea execuțiilor

(FB, B, S)



	6. Dezvoltarea forței
(6-8 min)
	Ex.:
Circuitul
nr.2
stabilit pentru dezvoltarea  forței  maculaturii. 
,

pentru  perioada  desfășurării  lecțiilor  în sala de sport
	6-8 min
	
	

	7. Revenirea organismului după efort

(3 min)
	Joc „Statuile”: elevii aleargă de voie prin sală, la semnalul sonor al profesorului (fluier) aleargă, iar la al doilea semnal sonor se opresc și încearcă să nu se miște (rămân „statui”). Cei care se dezechilibrează/ mișcă vor fi eliminați din joc.

Mers, cu exerciții/ tehnici de respirație (accent pe expirație)
	2 min

.

1 tură
	Controlul/ educarea amplitudinii/ frecvenței/

ritmului respirator
	Observarea dirijată Aprecieri privind respectarea regulilor de joc

	8. Încheierea organizată a lecției

(2 min)
	- Alinierea
- Concluzii
- Aprecieri

- Recomandări pentru activitatea independentă

- Salutul
	30"

1 min

30"
	În linie pe un rând
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	 Evaluare finalizată cu notarea curentă a 2/3 elevi


