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Loc de desfasurare:

CLASA: aVll-aA - sala de sport
EFECTIV: 20 elevi Materiale folosite :
DATA: 27.01.2023 - jaloane

TIMP DE LUCRU: 50 min - mingi de baschet
PROFESOR: PRISECIAN NICOLAE EUGEN - saltele

PROIECT DIDACTIC

UNITATI DE INVATATRE:
1. BASCHET - Invatarea driblingului;
2. Dezvoltarea fortei segmentare;
OBIECTIVE OPERATIONALE:
Cognitive: - elevii sa constientizeze alternarea mainii cu care se executd driblingul si importanta
inspiratiei si expiratiei in timpul exercitiilor pentru dezvoltarea fortei;
Motrice: - elevii sa fie capabili sd efectueze driblingul printr-o miscare de extensie a membrului
superior si flexarea palmei (mainii) pe antebrat;
- elevii sa fie capabili sa realizeze contactul degetelor cu mingea de baschet pe o suprafata cat
mai mare a acesteia;;
- elevii sa fie capabili si mentind o pozitie joasa in timpul efectudrii driblingului, prin
flexarea genunchilor si mentinerea membrului superior ce nu dribleaza usor Inainte, pentru a proteja mingea;
- elevii s3 execute driblingul din alergare prin impulsia mingii lateral oblic inainte-Tnainte
pentru a nu se incomoda deplasarea si mentinerea privirii spre terenul de joc;
- elevii sa realizeze ridicarea trunchiului de la sol, mentindnd genunchii indoiti, talpile fixate
pe sol, si rasucirea trunchiului spre dreapta si stanga, cu revenire 1n culcat dorsal;
- Elevii sd amortizeze aterizarea n realizarea genuflexiunilor cu desprindere de pe sol prin
flexia triplei articulatii (coxofemurald, a genunchilor si a gleznelor);
Afective: - elevii sd respecte indicatiile primite, inainte de executarea exercitiilor pentru invatarea
driblingului si dezvoltarea fortei segmentare;
Sociale: - elevii sa isi incurajeze colegii in timpul executarii exercitiilor si a jocurilor;

DESFASURAREA ACTIVITATII:

Partile | Momentele Continut Dozare | Formatii si indicatii Ob

lectiei | lectiei metodico- S.
organizatorice

P Organizarea | -formatia de adunare 307 -in linie pe un rand

A colectivului -prezenta 30”7 -frontal

R de elevi -verificarea echipamentului 30”

T -anuntarea temelor 30” v
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P Pregitirea - alergare 4 ture | -1n sir, ocolirea
R organismului | - mers pe varfuri cu ridicarea bratelor 1L sunrafetei terennini
E pentru efort | sus. D I
G - mers pe calcéie cu bratele Tnapoi 1L
A 8 min. - mers cu rulare calcai varf si varfcalcai | 1L
T - mers fandat Tnainte cu rasucirea 1L _—
I trunchiului
T - alergare cu joc de glezne si rotarea 1L
o bratelor inainte si inapoi
A - alergare cu ridicarea genunchilor sus. 1L —
R - alergare cu pendularea gambelor Thapoi | 1L — §
E - alergare cu genunchii intinsi inainte si 1L

Tnapo% g > >  —

- alergare cu deplasare laterala 1L —

- alergare cu pasi incrucisati 1L

- pas siltat 1L

- pas sarit 1L

- alergare serpuita 1L

Temo

2/4
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moETTE XILAR

Influentarea | Complex de exercitii libere
selectiva a

aparatului - Din mers,

locomotor formarea unui
Ex.1 P.l. —st. cu bratele indoi. pe cerc;

5 min. solduri 4x8t

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 Tnainte sus, | 4x8t
cu arcuire, B dr. jos Thapoi cu arcuire
si joc de glezne.
T3-4 coborérea 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. —stind departat,
T1-4 rotarea B Tnainte cu joc de 4x8t
glezne
T5-8 rotarea B inapoi cu joc de
glezne

Ex. 4 P.l. —stand departat
T1-2 indoirea tr. cu arcuire spre stg. 4x8t
T3-4 indoirea tr. cu arcuire spre dr.

T5-8 = T1-4
Ex.5 P.l. —stind departat cu M pe S
T1-2 indoirea tr. cu arcuire nainte 4x8t
T3-4 ndoirea tr. cu arcuire Thapoi
T5-8 = T1-4
Ex. 6 P.l. —stand departat cu M pe S
T1-4 rotarea tr. spre dr. 4x8t

T5-8 rotarea tr. spre stg.

Ex. 7 P.l. - stand
T1-4 fandare laterald pe P stg. cu 4x8t
arcuire
T5-8 fandare laterald pe P dr. cu
arcuire.

Ex. 8 P.l. -stind cu M pe $
T1-4 fandare Thainte pe P stg. cu 4x8t
arcuire
T5-8 fandare Tnainte pe P dr. cu
arcuire

Ex. 9 P.l. — ghemuit cu M pe S
Sarituri laterale, stg., dr. 10X
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Stafeta:
»,Mingea rostogolita” - Frontal
P
A Dezvoltarea | Plecare la semnal in alergare de viteza ° °
R vitezei / ocolirea jalonului, oprirea in dreptul
T indeménirii | cercului, apucarea si rostogolirea mingii | Tempo
E de baschet spre colegul din sir, 4/4
A 5 min. reprimire, agezarea mingii in cerc,

revenire in viteza. Castiga echipa care
termina prima Intreaga stafeta.
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nivelul genunchilor, rasucire
stng-drepta si revenire pe
saltea;
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BASCHET - Invatarea driblingului de
Invatarea, pe loc si din deplasare;
consolidarea, - Lucru pe grupe
evaluarea e Exercitiul nr. 1 4 min
unor
dep.,priceperi - Dribling pe loc cu ména
specifice unor dreapta/stanga si pasa cu 2
jocuri maini de la piept la semnal.
sportive
e Exercitiul nr. 2 4 min
16 min.
- Dribling din deplasare cu méana
stanga/dreapta, pasa cu 2 maini
de la piept si trecere la coada
sirului opus;
e Exercitiul nr. 3
4 min
- Dribling, pasa, reprimire si
aruncare la cos;
e Exercitiul nr. 4
- Joc X si O: elevii vor fi 4 min
impartiti in 2 grupe, se vor
aseza 1n 2 coloane, iar la
semnal vor arunca pe rand la
cos. Cei ce nimeresc cosul au
dreptul s joace X si 0. Echipa
care reuseste sd inscrie si sa
formeze o linie orizontala,
verticala sau diagonala, castiga
Dezvoltarea Forta: 10 - lucru pe grupe
fortei/rezisten
tei 1. Genuflexiuni simple cu bataie 257 X2
din palme pe diagonala cu
10 min partenerul, in momentul
extensiei;
2. Plansa pe palme, incordarea 257 X2
trunchiului si bataie din palme
pe diagonala;
3. Din culcat ventral, extensii de 257 X2
trunchi cu mainile la ceafa;
4. Din culcat dorsal cu mainile la
ceafa, ridicarea trunchiului la 257 X2
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P Exercitii de revenire. 2’

A Revenirea In coloani cate 1

R organismului | - mers cu inspiratie si expiratie

T dupa efort - mers cu ndoirea trunchiului spre -frontal

E piciorul care paseste inainte.

A 2 min

D

E

)

N

Cc

H

E Aprecieri, - evaludri verbale asupra activitatii 2’

I recomandari | desfasurate; -in linie pe 1 rand

E pentru - salut -frontal

R activitatea v

E independenta 0000000000000000
2 min



mailto:scoala_nr12@yahoo.com

