PROIECT DIDACTIC 

Profesor: Călin Codruța
Instituția de învățământ : Colegiul Național Bănățean Timișoara


Clasa: a-X-a MI2
Efectiv: 26
Data: 19.10.2023.
Durata lecției: 50 min
Locul de desfășurare: sala de sport

Unitatea de învățare:1. Baschet
                     2. Calități motrice: Forță

Tema lecției:1.  Consolidarea unor structuri tehnice din jocul de baschet
                           2. Dezvoltarea calității motrice: forță în regim de rezistență

Competențe specifice: 3.1 Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltării calităților fizice
                                       3.2 Utilizarea deprinderilor mortice în acțiuni mortice complexe
                                       3.3 Aplicarea procedeelor tehnice de bază în forme adaptate de întrecere/concurs
                                       4.2 Rezolvarea sarcinilor metodice și organizatorice din cadrul educației fizice și sportului
Obiective operaționale:
Elevii să fie capabili:
1.1 să întindă brațele în momentul lansării mingii de la piept
1.2 să recupereze cât mai repede mingea de sub panou
2.1 să execute exercițiile pentru dezvoltarea forței cu greutatea propriului corp, respectând  ritmul impus
Tipul lecției: Mixtă
Metode și procedee: explicație, demonstrație, exersare
Mijloace didactice și materiale folosite: cercuri, jaloane, mingi baschet
Bibliografie: Anexa nr. 4 la ordinul ministrului educației naționale nr. 5099 / 09.09.2009 MINISTERUL EDUCAȚIEI NAȚIONALE , Programa școlară pentru disciplina educație fizică și sport, pentru clasele IX-XII
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1.Organizarea
colectivului de
elevi
2.min
	-Adunarea și alinierea
-Salutul
-Vericarea echipamentului și a stării de sănătate
-Anunțarea temelor de lecție
-Exerciții de front și formație (întoarceri stg, dr, stg. împrej.)

	
	-frontal
-în linie pe 2 rânduri
o o o o o o o o o o o o o
o o o o o o o o o o o o o

· 
	-frontal
-asigurarea condițiilor necesare desfășurării orei


	
	







2.Pregătirea organismului pentru efort
6.min




























3.Influenţarea selectivă a aparatului locomotor
10 min.





























4. Dezvoltarea calității motrice de energetică anaeroba: viteză și îndemânarea
6 min 






5. Învățarea/ Consolidarea/
Verificarea  deprinderilor motrice de bază/d.m.a.u./ specifice unor ramuri sportive
10 min






6.Dezvoltarea unei calități  motrice R/F
6 min






7.Revenirea organismului după efort
2 min.




8. Aprecierea activităţii desfăşurate
2 min











	- mers obişnuit cu trecere in coloană câte 2
-mers pe vârfuri cu brațele întinse sus
-mers pe cc. cu br. îndoite la spate
- pas alergător
- ex. de atenţie: la 1 fluier ghemuit,la 2 fluiere săritură cu genunchii sus,la 3 fluiere schimbarea sensului de alergare
-din mers,2 arcuiri de br.sus, 2 înd. la vf.pic.
-alerg. cu joc de gleznă și  rotări de br.înainte și înapoi
 -mers fandat înainte
-mers cu fand. laterală
-alerg. cu pend. gambei înap.
-alerg. cu gen.ridicați
-pas adăugat
 -pas săltat
-sărituri din ghem.în ghem
-pas sărit

- din mers trecere din coloană câte 2 în coloană câte 4




Ex1.  P.I.- stând depărtat cu mâinile pe şolduri
T1-2- aplecarea capului înainte cu arcuire
T3-4 – aplecarea capului înapoi cu arcuire
T5-6 – aplecarea capului lateral stânga cu arcuire
T7-8 –aplecarea capului lateral dreapta cu arcuire

Ex2.  P.I.- stând depărtat cu mâinile pe şolduri
T1-2 - extensii ale braţelor în diagonală în doi timpi (dreapta sus – stânga jos) cu arcuire
T3-4 – extensii în doi timpi cu schimbarea braţelor  (stânga sus – dreapta jos) cu arcuire
T5-6 – forfecarea B întinse înainte
T7-8 –extensia B lateral cu arcuire

Ex3. P.I.- stând depărtat cu B întinse înainte
T1-4– rotări de B spre înainte
T5-8– rotări de B spre înapoi

Ex4. P.I. stând depărtat cu M. pe șolduri
T1-2 – înd. tr. spre stânga cu arcuire și ducerea br.dr.deasupra
T3-4– înd.tr.spre dr. cu arcuire și ducerea br.stg.deasupra
T5-6 – răsucirea tr. spre stg, cu ducerea M.pe șolduri
T7-8 –răsucirea tr.spre dr.cu ducerea M.pe șolduri

Ex5. P.I. stând depărtat cu M.pe șolduri
T1-2 – extensia trunchiului spre înap.cu arcuire
T3-4 –aplecarea trunchiului cu ducerea br. lateral
T5-6 – extensia trunchiului spre înap.cu arcuire 
T7-8 – îndoirea  trunchiului înainte cu ducerea br.jos

Ex.6. P.I. stând dep. cu M. pe șolduri
T1-4- rotări de tr.spre dr.
T5-8-rotări de tr.spre stg.


Ex.7. P.I. fandare laterală pe pic.stg. M.pe șold
T1,3,5,7- fand.lat. pe pic.dr.
T2,4,6,8- fand. lat. pe pic.stg.

Ex.8.  P.I. stând
T1,3,5,7 – săritură cu depărtarea picioarelor și cu lovirea palmelor deasupra capului
T2,4,6,8 -  săritură cu apropierea picioarelor şi coborârea braţelor


- alergare de viteză  până la copetă, schimbarea copetelor și alergare de viteza înapoi cu predarea ștafetei

-deplasare doar prin cercuri până la copetă și alergare de viteza înapoi cu predarea ștafetei

- alergare de viteză până la cerc, trecere prin cerc, alergare de viteza înapoi cu predarea ștafetei


· se lucrează pe grupe paralele:
-pase cu două M.de la piept de pe loc, deplasare la coada propriului șir
-pase cu două M.de la piept urmată de  deplasare la coada șirului din față (suveică)
-pase cu pământul/suveică
-dribling din alergare /suveică
-dribling-oprire într-un timp-pas cu 2 M.de la piept/suveică
· se formează 4 grupe, câte 2 la fiecare coș:
- individual, dribling din alergare-aruncare la coș-recuperare,trecere pe partea opusă a coșului(stg/dr)
-pe perechi, unul face driblig, ar.la coș, partenerul recuperează sub coș,schimb de locuri

Circuit de forță cu 4 stații:
1.Planșă sprijin pe palme, coborarea alternativă în sprijin pe antebraț
2.Urcare și coborâre pe marginea scenei
3.Din sezând,sprijin pe antebrațe,forfecarea pic.la 45%
4.Alergare pe loc cu gen.ridicați.




Alergare ușoară
Mers cu exerciții de respirație
Adunarea de voie






Aprecieri generale şi individuale asupra modului de execuţie şi asupra comportamentului elevilor.
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l=15”
p. activă
2 serii

P=1min





2 min
	-frontal
-trecere în coloană câte doi pe mijlocul sălii
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4 grupe paralele 

Gr1○○○○.. ..................> x
Gr2○○○○ .....................> x
Gr3○○○○ .....................> x
Gr4○○○○ .....................> x





-frontal, pe toată lungimea sălii

 ○      ○      ○     ○     ○      ○      ○         
 ○      ○      ○     ○     ○      ○      ○        

           

 ○      ○      ○     ○     ○      ○      ○
 ○      ○      ○     ○     ○      ○      ○


-se pleacă alternativ, stg/dr





-frontal/individual









-în coloană câte unul

-în linie pe 2 rânduri






-frontal
-în linie pe 2 rânduri
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-se insistă pe corectitudinea mișcării

-atenție la frecvență




-se pleacă doar după arunc. la coș a colegului










