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Loc de desfasurare:
CLASA: aV-aA - sala de sport
EFECTIV: 25 EFECTIV
Materiale folosite :

DATA: 08.03.2023 - jaloane*8

TIMP DE LUCRU: 50 min - mingi de

baschet*25

PROFESOR: PRISECIAN NICOLAE EUGEN -maiouri*25
-saltele*6

PROIECT DIDACTIC

UNITATI DE INVATATRE:1. Baschet
2. Forta

TEMELE SI SARCINILE LECTIEI

1. Consolidarea aruncdrii la cos de pe loc si invatarea aruncarii la cog din 2
pas;

2. Dezvoltarea fortei musculare segmentare utilizdnd un circuit de forta
lucrat pe timp.

OBIECTIVE OPERATIONALE:
Cognitive: - elevii s constientizeze importanta coordonarii ;

Motrice: - elevii sda fie capabili sda efectueze flexia antebratului pe brat
concomitent cu flexarea genunchilor, urmate de extensia membrelor inferioare
concomitent cu cea a membrului superior si finalizarea aruncarii prin flexia
mainii pe antebrat;

- elevii sd fie capabili sd execute cei doi pasi urmati de impulsie si
desprinderea membrului inferior de pe sol, concomitent cu extensia
membrului superior Indemanatic si finalizarea aruncarii prin flexia
mainii pe antebrat;

- elevii sd fie capabili sa execute genuflexiunile fara ca genunchiul in
flexie sa depaseasca varful piciorului;

- elevii sa fie capabili sd execute ridicarea completa a trunchiului pana
la nivelul genunchilor, concomitent cu incordarea muschilor
abdominali si expiratie, urmand ca la revenirea sa inspire;

- elevii sd mentind trunchiul drept si sd indoaie coatele In executia
flotarilor;

Afective: - elevii sa respecte indicatiile primite, inainte de executarea
exercitiilor pentru invatarea aruncdrii la cos si a celor pentru dezvoltarea fortei.
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Partile | Momentele Continut Dozare | Formatii si indicatii Ob
lectiei | lectiei metodicoorganizatorice | s.
P Organizarea | -formatia de adunare 307 -in linie pe un rand
A colectivului | _rezenta 30” -frontal
R de elevi -verificarea echipamentului 307
T -anuntarea temelor 30” v
E 2 min 0000000000000000
A
P Pregitirea - alergare 4 ture - in sir, ocolirea
R organismului | . mers pe virfuri cu ridicarea IL suprafifei terenului.
E pentru efort | bratelor sus.
G - mers pe ciledie eu brajele inapoi | | L -—
A % min, - mers cu rulare ciledl varf st varf | 1 L
T cilcai I L
I - mers fandat inainte cu rsucirea —_———*
T | trunchiului I L
0 - alergare cu joc de glezne 51
i rotarea brajelor 1na1nl.c f,i-l Inapol | L
= alergare cu ridicarea | L
E genunchilor sus. | L — §
- alergare cu pendularea gambelor —
inapoi L -—
- alergare cu genunchii intinsi | L
inainte si inapoi 1L
- alergare cu deplasare laterald I L
- alergare cu pasi incrucisati I L
- pas siltat Temo
- pas sdrit 2/4

- alergare serpuitd
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Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor

5 min.

Complex de exercitii libere
Ex.1 P.I. —st. cu bratele indoi. pe
solduri
T1 aplecarea capului Tnainte
T2 extensia capului
T3 indoirea capului spre stg.
T4 indoirea capului spre dr.
T5-8 = T1-4
Ex. 2 P.l.—stand
T1-2 ridicarea B stg. prin Thainte sus,
Ccu arcuire, B dr. jos Thapoi cu arcuire
si joc de glezne.
T3-4 coborarea B stg. prin Thainte jos
Tnapoi cu arcuire, ridicarea B dr. prin
inainte sus cu arcuire si joc de glezne.
T5-8 = T1-4
Ex. 3 P.l. —stand departat,
T1-4 rotarea B Tnainte cu joc de
glezne
T5-8 rotarea B Tnapoi cu joc de
glezne
Ex. 4 P.l. —stand departat
T1-2 indoirea tr. cu arcuire spre stg.
T3-4 Indoirea tr. cu arcuire spre dr. T5-
8 = T14
Ex. 5 P.l. —stand departat cu M pe S
T1-2 indoirea tr. cu arcuire Tnainte
T3-4 Indoirea tr. cu arcuire Tnapoi T5-8
= T1-4
Ex. 6 P.l. —stand departat cu M pe S
T1-4 rotarea tr. spre dr.
T5-8 rotarea tr. spre stg.

Ex. 7 P.I. - stand
T1-4 fandare laterald pe P stg. cu
arcuire

T5-8 fandare laterald pe P dr. cu
arcuire.

Ex. 8 P.I. -staind cu M pe S
T1-4 fandare Thainte pe P stg. cu
arcuire
T5-8 fandare Tnainte pe P dr. cu
arcuire

Ex. 9 P.l. — ghemuit cu M pe S
Sarituri laterale, stg., dr.

4x8t

4x8t

4x8t

4x8t

4x8t

4x8t

4x8t

4x8t

Din mers,
formarea unui

Cerc,
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Dezvoltarea
vitezei /
indemanarii

5 min.

Stafeta:
,,Mingea caldtoare prin tunel”

Plecare la semnal cu o minge de baschet
in mana, alergare de viteza, ocolirea
jalonului, intoarcere in alergare si
rostogolirea mingii prin tunelul format
de colegi prin departarea picioarelor.
Ultimul coleg din sir va recupera mingea
si va Incepe o noua cursa.

Tempo
4/4

Frontal




BASCHET -
Invatarea
aruncarii la cos
de pe loc

si din 2 pasi

16 min.

0 Exercitiul nr. 1

- Aruncare la cos (din partea
dreapta, centrala si stangd) de
pe loc, la distanta de 2 m fata
de cos;

O Exercitiul nr. 2

- Pagirea in cele 2 cercuri de pe
podea, desprindere si aruncare
la cos;

O Exercitiul nr. 3

- Concurs de aruncari din 2 pasi
— echipa care reuseste sd inscrie
prima 5 cosuri, castiga jocul.

O Exercitiul nr. 4

- Joc X si O: elevii vor fi
impartiti in 2 grupe, se vor
aseza in 2 coloane, iar la
semnal vor arunca pe rand la
cos. Cei ce nimeresc cosul au
dreptul sa joace X si 0. Echipa
care reuseste sa inscrie si sa
formeze o linie orizontala,
verticala sau diagonala, castiga.

4 min

4 min

4 min

4 min

Tempo
3/4

- Lucru pe grupe

Dezvoltarea
fortei/rezistentei

10 min

Exerecitii in circuit:

1. Genuflexiuni cu mainile la ceafa;

Flotari

3. Abdomene: ridicarea completa a
trunchiului de pe saltea pana in
dreptul genunchilor cu expiratie,
revenire cu inspiratie; 4.Extensii

N

de trunchi cu mainile la ceafa;

10°

25”7
lucru

25”
pauza

Tempo
3/4

- lucru pe grupe




>MH0>T

m o

mum—mMmIOZ™

Exercitii de revenire. 2’
Revenirea in coloani cate 1
organismului | _ mers cu inspiratie si expiratie -
dupa efort mers cu Tndoirea trunchiului spre -frontal

piciorul care paseste nainte.
2 min
Aprecieri,v ) - evaluari verbale asupra 2
ree(l:qotinandarl activitatii desfasurate; -in linie pe 1 rand
pentru ) salut -frontal
activitatea v
independenta 0000000000000

2 min




