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Proiect Didactic

Colegiul Tehnic “Gh. Asachi” Iasi
Clasa: a XII-a

Locul desfasurarii: Teren de sport

Materiale necesare: fluier; cronometru; copete;
mingi de: baschet, rugby, fotbal; tag-uri rugby;
fileu fotbal-tenis; fileu badminton; rachete
badminton; flutursi badminton.

Competente specifice:

Temele lectiei:
Streetball — 1.Consolidarea tinerii, prinderii si
pasarii mingii cu doua maini de la piept de pe loc
s1 din deplasare;
2. Consolidarea aruncarii la cos din deplasare:
3. Joc cu tema 3x3.
Fotbal — Tenis — 1. Consolidarea lovirii mingii
cu siretul, latul si capul;
2. Joc cu temid 2x2; 3x3.
Badminton — 1. Consolidarea deplasarii in teren;

o

2. Consolidarea serviciului scurt cu loviturd de
dreapta;

3. Joc cu reguli simplificate.

Rugby-tag — 1. Consolidarea pasei in jocul de
rugby:

2. Sustinerea purtatorului de balon in atac;

3. Joc cu tema 4x4.

- Utilizarea terminologiei de specialitate in transmiterea mesajelor

specifice;

- Recunoasterea diferitelor reactii ale organismului la eforturi variate;
- Recunoasterea calitatilor motrice in cadrul diferitelor actiuni motrice;
- Executarea exercitiilor fizice Insusite, potrivit posibilitatilor individuale,

in conditii complexe;

- Colaborarea cu ceilalti membri ai grupului, in vederea constituirii
diferitelor formatii de adunare, de deplasare, de exersare.

Obiective operationale:
La sfarsitul orei elevii vor fi capabili si:

-aplice In jocul cu temd, toate elementele consolidate in temele lectiei.

Metode si procedee: conversatia, explicatia, demonstratia, exersarea,
corectarea, jocul dinamic, concursul.

Durata: 50 minute.



Veriga

Continutul lectiei

Dozare

Formatii de lucru si

Obs.

Durata indicatii metodice
Vi - adunarea colectivului; In linie pe un rand:
1’ - alinierea, salutul;
Organizarea | - verificarea echipamentului si 000000000
colectivului a starii de sanatate;
dil o - anuntarea temelor lectiei. A
V2 In coloani cate unu
5
Alergare si variante de alergare: 0000000000
Pregatirea A
organismului | - alergare usoara; 3 ture teren
pentru efort | -Jjoc de glezne 1 turd
- alergare cu genunchii sus; 1 turd
- alergare cu pendularea gambelor IRk OOOOO (()) Qo0
inapoi; 00
- pas adaugat, fata in fata; 1 turd
- pas addugat, spate in spate; 1 tura
- alergare cu pas siltat; 1 turd
- alergare cu pas sarit; 1 turd <+
- alergare cu pas incrucisat, fata in 1 tura
fata,
- alergare cu pas incrucisat, spate in {
Spate;
- alergare cu spatele; 1w
- mers cu exercifii de respiratie. 1 turd
-se urmareste executia corecta
a diferitelor tipuri de alergare;
-se fac corectari.
Complex de exercitii pentru In cerc
V3 dezvoltare fizicad armonioasi 000
o O O
1. P.L .Sténd departat - mainile pe 2x8T O A O
solduri: o 0 0
In ﬂuen;area :’Ilczu ir'z};lecalea capului Tnainte cu . 0 O 0
selectiva a Ty - aplecarea capului inapoi cu Qp O -OD Qob
aparatului arcuire;
lodomotor Ts - ap]ecarea capului lateral stanga _/ \ \_ _/ \_
cu arcuire; PT +1,_ 3; e
Ts.s - aplecarea capului lateral dreapta
cu arcuire.
2x8T

2. P.I. Stand departat - mainile pe
solduri:

T4 - rotarea capului de la stinga spre
dreapta ;

Ts.s- rotarea capului de la dreapta spre
stdnga.




3. P.I. Stand departat - B. stg. sus:
T1.2- extensia bratelor cu arcuire
Ts.4- ducerea B. dr. sus, extensie cu
arcuire

4. P.I. Stand departat - mainile pe
umeri:

T,.4 rotéri ale umerilor spre inainte;
Ts.g rotari ale umerilor spre Tnapoi.

S. P.I. Stand departat - bratele inainte:
T)., - forfecarea bratelor (bratul stg
deasupra bratului dr);

Ts.4 - forfecarea bratelor (bratul dr
deasupra bratului stg).

6. P.I. Stand departat :
T\.4 - rotarea bratelor spre inainte;
Ts.s - rotarea bratelor spre inapoi.

7. P.I. Stand departat - mainile pe
solduri:

T\, - indoirea trunchiului lateral stinga
Cu arcuire;

Ts.4 - indoirea trunchiului lateral drapta
cu arcuire;

Ts.¢ - rasucirea trunchiului spre stanga
cu arcuire;

Ts.s - rasucirea trunchiului spre dreapta
cu arcuire.

8. P.I. Stand mult departat :

Ti., - aplecarea trunchiului la 90°, B.
lateral;

Ts.4 - extensia trunchiului cu ducerea
B. sus cu arcuire.

9. P.I. Stand mult departat, trunchiului
aplecat la 90°, B. lateral :

T).» ducerea B. stang la piciorul drept,
B. drept sus, privirea la bratul drept, cu
arcuire;

Ts.4 ducerea B. drept la piciorul stdng,
B. stang sus, privirea la bratul sting cu
arcuire.

10. P.I. Stand departat cu mainile pe
solduri:

T1.4 rotarea bazinului de la stinga spre
dreapta;

Ts.g rotarea bazinului de la dreapta spre
stanga.

11. P.I. Stand:

T, - fandare inainte cu piciorul stg. -
mainile pe solduri

T, - revenire in P.I.

T; - fandare inainte cu piciorul dr. -
mainile pe solduri

T4 - revenire in P.1.

3x4T

2x8T

4x4T

2x8T

3x8T

6x4T

6x4T

3x8T

4x4T
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12. P.I. Stand cu mainile pe solduri: 4x4T 0 o &
T3 - departarea picioarelor si ducera Q ﬂ k / Q p
bratelor sus; j L \ j L
T, - revenire in P.1. r - —
Streetball — 1.Consolidarea tinerii, : ;
V5 prinderii si pasirii mingii cu doud
351 maini de la piept de pe loc si din
deplasare;
" ; ; . O+ 0
-cate doi la minge, fata in fata. pase cu ~s
Temele doua maini de la piept; = 0 0
lectiei
! - céte doi la minge, fata in fata, pase cu ok
doud maini de la piept, cu pimantul; 0 0
O Q= o
-pe trei siruri(in triunghi), pasa si 9 - 300
deplasarea la sirul propriu; R0 o
(C)\
-pe trei siruri, fata in fatd, pasa si 28 /?& ~ 50 0
deplasare la sirul la care s-a pasat; Yo 6/”’7
2. Consolidarea aruncirii la cos din
deplasare; _ 5 Q‘O ® o
-pe un sir, deplasare spre cos, finalizat - T <
Cu aruncare §i recuperarea mingiisi | | M#,_,,/'
deplasare la coada sirului; e
-pe doud siruri,unul cu minge, celalalt g ;\t’)@\ Q o
fara, dribling din deplasare si aruncare 1 g:;‘t -
la cos, celalalt recupereaza si se NI;\J;Q'} o o
deplaseaza la sirul opus; ===
3. Joc cu temi 3x3, aplicAnd 20°
elementele consolidate anterior.
Fotbal — Tenis — 1. Consolidarea
lovirii mingii cu siretul, latul si
capul; O<«—>0
-pase in doi cu latul, siretul si capul; 27
-in doi, mentinerea mingii in aer cu X 0«0
latul, siretul si capul;
O<+«—0
-joc 4:2 cu aplicarea elementelor = 4
anterior repetate;
-in doi, mentinerea mingii in aer peste ns
fileu cu latul, siretul si capul. -
2. Joc cu tema 2x2; 3x3, aplicAnd
elementele consolidate anterior. 24




Badminton - 1. Consolidarea
deplasarii in teren;

-din pozitie fundamentala deplasare in
teren: Tnainte, oblic stinga, oblic
dreapta, lateral stanga, lateral dreapta,
inapoi, oblic Tnapoi stanga, oblic
inapoi dreapta;

2. Consolidarea serviciului scurt cu
lovitura de dreapta;

-de pe linia de fund se executd
serviciul scurt, in diagonald, avand in
vedere ca fluturasul sa ajungd in
apropierea liniei de serviciu adversa:

3. Joc 1x1 cu reguli simplificate.

Rugby-tag — 1. Consolidarea pasei
in jocul de rugby;

-pe douad siruri fatd in fata, intre siruri
pozitionate copete, jucatorii trebuie sa
atinga cu ambele maini partea corpului
strigatd de conducator (ureche, nas,
genunchi, glezne, etc.) iar la comanda
»con”, cel mai rapid va lua copeta de
jos;

-in coloana, ultimul fiind pozitionat cu
spatele la coloana, se transmite mingea
din ména in méana prin lateral stdnga

péna la ultimul, apoi prin dreapta, apoi
printre picioare i pe deasupra capului.

2. Sustinerea purtitorului de balon
in atac;

-pe un sir de céte patru, avand cinci
copete inaintea sirului, primul jucator
ageazd mingea langa al doilea copet si
se deplaseaza in lateral, al doilea
jucator ia mingea si o aseazi la al
treilea copet, al treilea jucator ia
mingea si o ageaza la al patrulea copet,
iar al patrulea jucator ia mingea, o
aseaza la al cincilea copet, apoi o
paseazd sprea inapoi la al treilea
Jucator, acesta la al doile jucator, apoi
la primul jucator care va pasa sirului
urmaror;

3. Joc cu tema 4x4, aplicind
elementele consolidate anterior.

20°
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V7 In coloana cate unu

1’ -alergare usoara; 1 turd teren

Revenirea LRPO0LD000
. . | -mers cu exercitii de respiratie. 1 turd teren A

organismului

dupa efort

V8 -reorganizarea colectivului de elevi; In linie pe un rand:

1’ -aprecieri pozitive si negative

Concluzii si
aprecieri

asupra activitatii desfasurate;
-salutul.

000000000
A




