PROIECT DIDACTIC
Unitatea de învăţământ: Liceul Tehn. “Bányai János”, Odorheiu Secuiesc

              TEME  ŞI  COMPETENŢE SPECIFICE:
Cadrul didactic: Káli Annamária 







T1:Consolidarea aruncarii la coș de pe loc la baschet 
Clasa : a IX-a  









O1: Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor   sportive practicate în 
                                                                                                                                                                                     forme adaptate de întrecere/concurs

Efectivul : 23 (15 fete,8 băieţi) elevi






T2: Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
Data : 12.02.2024








O2: Aplicarea mijloacelor specifice dezvoltării calităţilor motrice
Locul de desfasurare: terenul de sport







Durata lecţiei:50 min.









Tipul lecţiei:de consolidare

Materiale necesare: fluier, jaloane,mingi,banca de gimnastica




Metode si procedee: exersarea, explicatia, demonstratia, conversatia,corectarea, jocul


COMPETENȚE SPECIFICE:
1.1.Aplicarea modalităților de menținere a principalelor indicatori de sănătate





2.4.Aplicarea procedeelor technice de bază în acțiuni tactice specifice disciplinelor sportive studiate





3.2.Aplicarea constantă pe parcursul activităților,întrecerilor și concursurilor a prevederilor regulamentare

	Verigile şi durata lectiei


	Continutul lecţiei
	Dozare
	Formatii de lucru şi indicaţii metodice
	Obs.

	1.Organizarea colectivului

  de elevi

( 2 min. )
	- Adunarea si alinierea;

- Raportul

- Verificarea echipamentului şi  a stării de sănătate.

- Anunţarea temelor de lecţie.

	30”

30”

30”

30”
	-în linie pe un rând.

(((((((( 
	

	2. Pregătirea organismului

 pentru efort

( 7 min. )
	-mers normal;

-mers pe varfuri cu bratele sus;

-mers pe calcaie cu mainile la şold;

-mers pe partea interioară a piciorului,mâinile la ceafă

-mers pe partea exterioară a piciorului,mâinile la ceafă

-mersul piticului cu mainile pe genunchi;

-alergare uşoară.

-alergare cu joc de glezna;

-alergare cu genunchii la piept

-alergare cu pendularea gambei spre inapoi;

-alergare cu pendularea gambei spre inainte;

-alergare cu paşi adăugaţi

-alergare cu pas săltat

-mers liniştitor cu relaxarea braţelor şi picioarelor, cu exerciţii de respiraţie.
	20m

20m

20m

20m

20m

10m

10m

30 m

30 m

30 m

30 m

30 m

30 m

30 m

	-în coloană la o dist. de 1.5m
(
(
(
(
(
(

	

	3. Influenţarea selectivă a 

  aparatului  locomotor.

( 8 min.)
	Form. col. de gimn. – Exerciţii libere:
Exerciţiul nr. 1.

P.I Stând depărtat, mâinile pe şolduri

T1-4 Rotiri ale capului spre dreapta ;

T5-8 Rotiri ale capului spre stânga  ;
Exerciţiul nr. 2.

P.I Stând depărtat, mâinile pe umeri

T1-4 Rotiri aleumerilor înainte;

T5-8 Rotiri ale umerilor înapoi  ;

Exerciţiul nr. 3.
P.I Stand departat, bratele ridicate deasupra capului;

Rotiri ale braţelor înainte şi înapoi,

Rotiri alternative ale braţelor
Exerciţiul nr. 4.

P.I Stand departat, bratele indoite la nivelul pieptului;

T1-2 Extensie cu arcuire a bratelor indoite(plan orizontal);

T3-4 Extensie cu arcuire a bratelor intinse(plan orizontal ;

T5-6 Extensie cu bratul drept sus si bratul stang jos(plan vertical) ;

T7-8 Extensie cu bratul stang sus si bratul  drept jos(plan vertical) ;

Exerciţiul nr.5..

P.I Stând depărtat mâinile pe şold. ;

T1-2 Rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire;

T3-4 Rasucirea  trunchiului cu arcuire , spre dreapta;

T5-6 Rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire ajutată de mâini
T7-8 Rasucirea  trunchiului spre dreapta cu arcuire ajutată de mâini;
Exerciţiul nr. 6.

P.I. Stând depărtat mâinile pe şold.

T1-2 Indoirea trunchiului inainte cu ducerea palmei drepte catre virful picioarului st. şi extensia braţului stâng
T3-4 Indoirea trunchiului inainte cu ducerea palmei  st. catre virful picioarului dr. şi extensia braţului drept
Exerciţiul nr. 7  
P.I. Stând în poziţia drepţi, mâinile lângă corp
T1-2 Fandare înainte cu piciorul stâng,revenire

T3-4 Fandare înainte cu piciorul drept,revenire

T5-6 Fandare spre dreapta,revenire

T7-8 Fandare spre stanga,revenire
Exerciţiul nr. 8
P.I. Stând în poziţia drepţi,mâinile lângă corp.

T1 Saritura în depărtat odată cu baterea palmelor peste cap 

T2 Saritura in pozitie initiala

T3 Saritura în depărtat odată cu baterea palmelor în faţă

T4 Saritura in pozitie initiala

Exerciţiul nr.9.

Exerciţii de respiraţie cu ridicarea braţelor şi apoi coborârea lor şi aplecare în faţă

	4 X 8

4 X 8
4 X 8

4 X 8

4 X 8
6 X 4
4 X 8
4 X 8

5 X 8

10X
	-în linie pe două rânduri
((((((
((((((
-mişcări ample

-braţele întinse blocate la articulaţia cotului.

-se executa liber;

-arcuire ampla;

-extensie amplă,privirea după braţe
-spatele drept, arcuire ampla, cu palmele in sprijin pe genunchi;

-contactul cu solul pe pingea cât mai elastic.
-se execută sub comanda unui elev
	

	4. Joc sportiv-baschet

( 20  min.)


	Consolidarea driblingului din deplasare si aruncarea la coș de pe loc 

-de la mijlocul terenului de baschet conducerea mingii spre coș, oprire dintr-un timp, aruncare de pe loc, și trecerea în spatele coloanei. 
-acelasi lucru cu dribling

- concurs de aruncări la coș de pe loc de la linia de aruncări libere 
- joc cu temă: - menținerea mingii în aer, la fiecare greșeală echipa adversă aruncă la coș de la linia de aruncări libere. 
	6’
6’
8’
	-două echipe, fiecare aruncă la un coș, echipa care marchează strigă câte coșuri a marcat. 
- două echipe alcătuite din băieți și două echipe alcătuite din fete.
- respectarea regulamentului de joc şi cultivarea spiritului de fair-play. 

- coșul valorează 1 punct. 
	

	5..Dezvoltarea calităţilor motrice forţa/rezistenţă

( 9  min.)
	Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- piciorul drept pe banca de gimnastică și  împinge sus.

- piciorul stâng pe banca de gimnastică și  împinge sus.

- genuflexiuni pe piciorul drept, piciorul stâng în spate pe banca de gimnastică

- genuflexiuni pe piciorul stâng, piciorul drept în spate pe banca de gimnastică

- piciorul drept pe banca de gimnastică, cu piciorul stâng întins ridicări pe vârfuri
- piciorul stâng pe banca de gimnastică, cu piciorul drept întins ridicări pe vârfuri

- sărituri de pe sol pe banca de gimnastică și înapoi

- sărituri peste banca de gimnastică
	30”

30”
30”

30”
30”

30”
30’
1’
	-30” pauză între exerciții

-1’ pauză între exerciții

	

	6. Revenirea organismului după efort

( 2  min.)
	-Se va executa alergare uşoară;

-Mers cu exerciţii de respiraţie;
	2 ture

2 ture
	-se va insista pe lucrul corect al braţelor în timpul alergării.

-în timpul mersului pe lângă exerciţii de respiraţie se vor relaxa braţele şi picioarele.
	

	7.Încheierea organizată a lecţiei.

( 2 min.)
	-Aprecieri asupra obiectivelor propuse.

-Aprecierea elevilor care s-au evidenţiat.

-Alinierea şi salutul.
	1’

30”

30”
	-în linie pe un rând;

-evidentieri ale elevilor care au executat corect;
	


