CENTRUL SCOLAR DE EDUCATIE INCLUZIVA SUCEAVA
Profesor: Sveduneac Marinela - Adriana

Disciplina: Educatie fizica si activitati sportive

Data:

PROIECT DIDACTIC

CLASA: aVlll-a
LOCUL DE DESFASURARE: sala de sport
DURATA: 45 de minute

TEMELE LECTIEI:
1. Joc sportiv — Fotbal: consolidarea procedeului de pasare a mingii cu latul piciorului
Competente derivate: - sa-si perfectioneze lovirea mingii cu latul piciorului, de pe loc si din deplasare;
2. Alergare de rezistenta — Consolidarea startului de sus si a pasului lansat de semifond
Competente derivate: - sa execute corect startul din picioare si lansarea din start;

- sa execute corect pasul lansat de semifond.

Competente cognitive:

- Sa descrie executarea corecta a lovirii mingii cu latul piciorului;

- Sa cunoasca comenzile startului de sus si sa stie sa execute lansarile de la start;

Competente afective:

- Sa manifeste interes fata de activitatea sportiva;

- Sa se bucure de reusita.

Competente sociale:

- Sa-si dezvolte spiritul de echipa.

Competente estetice:

- Sa aprecieze miscarile reusite ale sale si ale colegilor.

Competente specifice:

1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate

2.4. Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple — specifice disciplinelor sportive studiate
3.2. Manifestarea pe parcursul activitatilor a atitudinii de respect fata de regulile stabilite

3.3. Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii si adversarii din intrecere

MATERIALE DIDACTICE: mingi de fotbal, fluier, jaloane.



VERIGI SI CONTINUTUL INVATARII DOZARE FORMATII DE LUCRU SI OBS.
DURATA INDICATII METODICE
1 2 3 4 5
1. Organizarea - Adunarea, alinierea si salutul, 307 1n linie pe un réand
colectivului de elevi | - Verificarea starii de sanatate si a tinutei; 15” - sd raspunda la comenzi;
3") - Anuntarea temelor si obiectivelor lectiei; 15” - sa pastreze distanta;
- Tntoarceri pe loc la stanga, la dreapta, la stanga 60”

Tmprejur.

2 Pregitirea

Variante de mers si alergare:

In coloana cate unul

organismului - Alergare usoara o turd
pentru efort - Mers cu exercitii de respiratie 20-30m | - exercitiile de mers se executd pe
(5" - Mers pe varfuri cu bratele sus 20-30m | lungimea salii, iar pe latime elevii vor
- Mers pe célcaie cu mainile la spate 20-30m | executa mers insotit de migcari de
- Mers pe partea interna a labei piciorului 20-30m | respiratie si relaxare musculara
- Mers pe partea externd a labei piciorului 20-30m | - sa raspunda la comenzi;
- Mers cu extensii ale bratelor 20-30m | - sad-si corecteze In permanenta tinuta;
- Alergare cu genunchii sus 0 - sd pastreze ritmul de executie;
- Alergare cu pendularea gambelor spre Tnapoi diagonala
- Pas saltat d
- Alergare laterala cu pas adaugat d
- Alergare cu pendularea gambelor Tnainte d - CU balansarea bratelor in plan frontal
- Mers cu scuturarea bratelor si picioarelor si d
miscari de respiratie. 0 lungime
3. Influentarea 1. P.l.: Stand departat, bratele indoite, mainile pe 3x8t Formatie de lucru in coloana cate 4
selectivi a solduri
aparatului T1-2 Aplecarea capului Tnainte cu arcuire Miscarea o executa doar capul
locomotor T3-4 Ducerea capului Thapoi cu arcuire
(10" T5-6 Rasucirea capului spre dreapta, cu arcuire Nu se rasuceste si trunchiul, doar capul
T7-8 Rasucirea capului spre stanga, cu arcuire
2. P.I. Stand departat bratele Tndoite palmele pe 3x8t
solduri
T1-4 Rotirea capului spre dreapta
T5-8 Rotirea capului spre stanga
3. P.1.: Stand departat, palmele la nivelul pieptului 3x8t

T1-2 Extensii ale bratelor
T3-4 Extensii ale bratelor intinse la nivelul umerilor

Bratele sunt perfect intinse




T5-6 Bratul drept intins sus, bratul stang intins jos,
extensii cu arcuire

T7-8 Schimbarea pozitiei bratelor, extensii cu
arcuire

4. P.1.: Stand departat cu palmele inainte

T1-4 Forfecarea bratelor intinse nainte

T5-6 Ducerea bratelor prin lateral sus si bataia
palmelor deasupra capului

T7-8 Ducerea bratelor prin lateral jos si bataia
palmelor la spate

5. P.1.: Stand departat cu bratele pe langa corp

T1 Ducerea palmelor pe umeri

T2 Ducerea bratelor intinse sus

T3 Coborarea palmelor pe umeri

T4 Revenire

6. P.l.: Stand departat bratele indoite mainile pe
solduri

T1-2 Aplecarea trunchiului cu arcuire inainte

T.3-4 Extensia trunchiului cu arcuire

T5-6 Rasucirea trunchiului spre dreapta, cu arcuire.
T7-8 Rasucirea trunchiului spre stanga, cu arcuire
7. P.l.: Stand departat bratele indoite mainile pe
solduri

T1-2 Tndoirea trunchiului spre dreapta cu ducerea
bratului deasupra capului

T3-4 Tndoirea trunchiului spre stanga cu ducerea
bratului deasupra capului

8. P.1.: Stand departat

T1 Fandare laterala pe piciorul drept

T2 Revenire

T3 Fandare laterala pe piciorul stang

T4 Revenire

T5 Fandare nainte pe piciorul drept

T6 Revenire

T7 Fandare nainte pe piciorul stang

T8 Revenire

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

3x8t

Picioarele sunt Tntinse din articulatia
genunchiului §i nu se misca de pe sol.

- trunchiul drept, piciorul care nu
executa fandarea este Intins din
articulatia genunchiului




9. P.1.: Stand cu mainile pe solduri 2x8t
- sdrituri ca mingea
- sdrituri cu genunchii la piept
4. Realizarea Tema 1 - elevii ascultd cu atentie explicatiile
temelor lectiei Fotbal: consolidarea procedeului de pasare a profesorului si respecta regulile
(22" mingii cu latul piciorului
1. Individual, se exerseaza lovitura cu latul 1min
piciorului, fara minge.
2. Din mers, apoi din alergare usoard, la semnal 2X
sonor, jucatorul se opreste si imita lovirea mingii cu
latul piciorului.
3. Alergare usoard cu trecerea picioarelor printre 2X
jaloanele dispuse pe teren.
4. Alergare usoard cu trecerea picioarelor peste 2X
jaloanele dispuse pe teren.
5. Pe perechi, dispusi fata in fata, se imita lovitura cu 1min
latul piciorului lovind usor piciorul partenerului.
6. Deplasare cu mingea la picior, lovirea ei facandu- 2X
se doar cu latul piciorului.
7. Deplasare cu mingea la picior printre jaloane, 2X
lovirea mingii faicandu-se doar cu latul piciorului.
Joc bilateral cu tema: cu accent pe conducerea
mingii n joc doar cu latul piciorului.
Tema 2
Alergarea de rezistentd - Consolidarea startul de
sus si a pasului lansat de semifond
- exersarea startului si a lansarii din start; 2X - frontal
- acelasi cu accelerare pe 15-20m; 2X - cate doi
- alergare cu pas lansat Tn tempo moderat pe teren 600m - in pluton
variat.
6. Revenirea - mers insotit de miscari de respiratie si relaxare 2l+2L | -incoloana cate unul
organismului dupd | musculara 1+1L
efort - exercitii de stretching

3)




1. Concluzii si
aprecieri asupra
desfasurarii lectiei

(29

- aprecieri privind comportamentul in lectie;

- recomandari pentru lectia urmatoare si pentru
activitatea independenta;

- salutul.

- in linie pe un rand




