PROIECT DIDACTIC

Unitatea de invatamant: Liceul Teoretic ,Marin Preda”, Bucuresti
Data: 10.05.2027

Clasa: aIX-a A

Efectivul clasei: 24 elevi (10 fete + 14 baieti)

Locul de desfasurare: sala de sport (40 m x 50 m)

Durata: 50 de minute

Materiale didactice: mingi de baschet (marimi diferite, adaptate particularitatilor de varsta),
jaloane, cronometru, maiouri de culori diferite pentru diferentierea echipelor.

Resurse bibliografice:

e GHITESCU, L, 2007. Baschet: exercitii pentru invitarea tacticii colective. Editura Matrix Rom,
Bucuresti

e MOANTA, A., 2005. Baschet — metodici. Editura Alpha, Buziu

e MOANTA, A., 2009. Baschet: pregitirea copiilor si juniorilor. Editura Morosan, Bucuresti

e PREDESCU, T., MOANTA, A., 2001. Baschetul in scoald. Instruire — invitare. Editura
Semne, Bucuresti

Competente specifice:

CS 1.1. Efectuarea unor programe de exercitii fizice pentru optimizarea posturii corporale si
dezvoltarii fizice armonioase.

CS 1.2. Identificarea unor mijloace de instruire si aplicarea lor pentru dezvoltarea calitatilor
motrice de bazd/capacitatii de efort, in scopul mentinerii si optimizarii stdrii de sanatate.

CS 1.3. Exersarea deprinderilor motrice sportive in activitati fizice independente, pentru
cultivarea interesului fatd de miscare si propria stare de sandtate.

CS 2.1. Efectuarea actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive, in contexte curriculare.
CS2.2. Aplicarea continutului tehnic si tactic specific disciplinelor sportive, in contexte recreative
si de timp liber, competitionale si necompetitionale.

CS 2.3. Aplicarea achizitiilor specifice disciplinelor sportive, in activitati de grup, cu caracter
multicultural si incluziv.

Teme de lectie:

1. Coordonarea oculo-manuala

2. ,Disidu-te”



OBIECTIVE OPERATIONALE:

La finalul lectiei, elevii vor fi capabili:

Obiective motrice

e sd prindd mingea de 8 ori din 10 Incercari, fard sa o piarda de sub control

» sd efectueze “da si du-te”, fara sa scape mingea de sub control, de cel putin 6 ori din 10 repetari.

Obiective cognitive

» explicarea principiilor de baza ale jocului ofensiv;

e descrierea actiunii tactice da si du-te.

Obiective social-afective

e Manifestarea unui comportamente de cooperare si comunicare intre jucatori;

» Manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile in timpul antrenamentului.

Formatii si

Structura . Lo Metode de Obs.
Nr.crt . Mijloace Dozare indicatii
lectiei i evaluare
’ metodice
1 Partea - Adunarea, alinierea, 30 In linie pe | Masurarea  FC,
introductiva | salutul 30" un rand FR
10 -Ve.rificarea o L 307 Masurarea taliei,
echl}v)afnentulul si a starii 1L greutitii
de sanatate ’
- Prezentarea temelor 1D
lectiei 1L Coloana )
- Mers 1D cate 1 Intre
- Mers pe varfuri, bratele variantele
intinse sus 1 turd de
- Mers 1L alergare,
- Mers pe cdlcaie, mainile la 1L se va
spate executa,
-Alergare usoara 1L pe litimea
-Joc de glezna 1L terenului,
-Genunchii sus 1L mers  cu
-Pendularea gambei 1L misciri de
Inainte 1L respiratie
-Pendularea gambei inapoi 1L
-Pas saltat
- Pas sarit 1L
- Deplasarea in pozitie
fundamentala
- Alergare accelerata
- Mers cu miscari de
respiratie Individual,
2 minute pe tot

- Joc de miscare Navodul

terenul




Ex.1 Stand cu mainile pe
solduri:

T1-2. Aplecarea capului
spre stanga, cu arcuire, cu
revenire.

T3-4. Aplecarea capului
spre dreapta, cu arcuire, cu
revenire.

T5-6. Aplecari ale capului
spre Inainte, cu arcuire
T7-8 Aplecdri ale capului
spre Inapoi, cu arcuire

Ex.2

Stand departat cu bratele
flexate la nivelul pieptului,
palmele orientate in jos:
T1-2. Extensia bratelor cu
arcuire

T3-4. Intinderea bratelor
lateral cu palmele orientate
in sus, extensie cu arcuire
T5-8. se repetd 1-4

Ex.3

Stand departat cu bratele
pe langa corp:

T1-4 rotarea bratelor spre
inainte

T5-8 rotarea bratelor spre
inapoi.

Ex. 4

Stand departat, mainile pe
solduri:

T1-2 indoire laterald spre
stanga cu arcuire

T3-4. indoire laterald spre
dreapta cu arcuire

T5-6. rasucire spre stanga
cu arcuire

T5-8. rasucire spre stanga
cu arcuire.

Ex.5

Stand departat, mainile pe
solduri

T1-4 rotarea trunchiului
spre stanga

T5-8 rotarea trunchiului
spre dreapta.

2x8 T

2x8T

2x8T

2x8T

2x8T

Coloana de
gimnastica
(4 randuri x

6 elevi)




Ex. 6

Stand departat, mainile pe
solduri:

T1-2. fandare laterald pe
piciorului drept, cu arcuire
T3-4. fandarea laterald cu
piciorul stang cu arcuire T
T5-8. se repeta

Ex.7

Stand departat, mainile pe
solduri: T1-8 acelasi cu ex.
6, dar cu fandare inainte.
Ex.8

Din stand, cu mainile pe
solduri:

T1-8 sarituri drepte

Ex.9

Din stand departat:

T1-2 Ridicare pe varfuri
simultan cu bratele prin
lateral sus, inspiratie

T3-4 Revenire
coborarea
lateral, jos, expiratie.

in stand,

bratelor prin

2x8T

2x8T

2x8T

2x8T

Partea

fundamentala

30 minute
1. Coordonare

oculo-

manuala

- Pasd cu doua maini de la
piept, din joc de glezna, de
pe loc

- Pase in doi din alergare,
cu aruncare la cos din
dribling

2 serii x 10
repetari, p=10

sec, pasiva

10 repetari, p
=15 sec,
activa (mers
cu revenire
in formatia

de lucru)

Patru linii x
6 elevi, cate
2 fata in
fatda, la 4 m
distanta

Intre ei

4 coloana x
6 elevi (cate
2 coloane la
un panou, 6
m distanta
intre

parteneri)

Numararea
paselor reusite (8
din 10)

Numararea
cosurilor marcate
(5 din 10)




- De la jumatatea terenului, | 10 repetari 2 coloane x | Numadrarea
o pasa laterald, alergare p =15 sec, 10 elevi actiunilor tactice
2. Ditsi du-te reprimire, dribling, | 5ctivy (mers finalizate cu cos
aruncare la cos din dribling U revenire marcat
in formatia (minimum
de lucru) 3/elev)
- Joc cu temad 4x4 15 minute | 6 echipe x 4
elevi
Partea de - Alergare usoara 1 turad Coloana
incheiere - Mers cu miscari de 1L cate 2
10 minute respiratie
- Streching la  nivelul | 3 minute Cerc
principalelor grupe
musculare
- Concluzii si aprecieri 1 minut Linie pe 2
asupra implicdrii elevilor randuri
in activitatea din cadrul
lectiei
- Anuntarea temelor 1 minut
lectiei urmatoare
- Recomandari pentru 30 sec

activitatea independenta
- Salutul

30 sec




