PROIECT DIDACTIC

C.N,,Petru Rares’’Suceava

Prof.: Lucaci Cezar-Marian

CLASA a [X-a A

EFECTIVUL: 23 elevi

LOC DE DESFASURARE: sala de sport
DATA 20.09.2023

MATERIALE DIDACTICE: mingi handbal , fluier,cronometru;

TEMELE LECTIEI:
1.Handbal — Introducere in lumea handbalului

2. Deprinderi utilitar aplicative-Traseu utilitar aplicativ.

O.1- sa cunoasca regulile de baza ale jocului de handbal
0.2 -sa execute corect toate deprinderile din traseul utilitar aplicativ.



Veriga Continuturi, mijloace, sisteme de Dozare Strategii didactice Obs
si durata actionare, exercitii Forme de lucru Metode Indicatii metodice )
V.1. - adunarea;
Organizarea - aliniere - in linie pe un rand | - conversatia, - sa raspunda la
colectivului - salutul; - explicatia; comenzi;
de elevi - controlul finutei, 2 min - exersarea. - 8d pastreze
2 min. - controlul starii de sanatate; distanta
- anuntarea temelor si obiectivelor
lectiei
V.2 - mers normal, urmat de mers in 1L
Pregatirea cadenta, / - in coloana cate - exersarea; - sa raspunda la
organismului - alergare usoara; 1 tura |unu; - demonstratia; | comenzi,
pentru efort - alergare cu joc de glezna; 11 - observatia.
6 min. - alergare cu genunchii sus; 11
- alergare cu pendularea gambei 1d - sd pastreze ritmul
inapoi 1L de executie
- alergare cu pasi adaugati 1d
- pas saltat, pas adaugat 11
-exercitii pt brate din mers 1L
- mers cu relaxare;
V3. Ex. 1.
Influentarea | P1. Stand departat 3x8T |- in coloana de - exersarea, - sa pastreze locul
selectiva a T'1. — aplecarea capului lateral dreapta; gimnastica cdte 4 - demonstratia; | in formatie;
aparatului T2, 4, 8 — revenirea in P1. - explicatia; - sd execute corect
locomotor 1.3 — aplecarea capului lateral stanga, - aprecierea. exercifiul;
8 min. T.5 — ridicarea bratelor lateral;
T.6. — ducerea bratelor pe umeri;
T.7. — intinderea bratelor lateral.
Ex.2.
P Stand departat cu bratele lateral 3x8T




11,7 — ducerea mdinilor in fata cu
percutie;

T2,4, 6, 8. —revenirein P1.;

T.3. — ridicarea bratelor sus cu percutie;
1.5. — ducerea mainilor in spate cu
percutie;

Ex.3.

PI Stdnd departat cu mainile la ceafa

T 1. — indoirea trunchiului lateral stanga;

T2, 4,6, 8. —revenireain P1L;

T3. —indoirea trunchiului lateral
dreapta;

T.5. — rasucirea trunchiului spre stanga;
1.7. — rasucirea trunchiului spre dreapta.
Ex. 4.

P Stand cu picioarele departate

T.1, 3, 5. —ridicarea bratelor lateral;
T.2. — aplecarea trunchiului in fata cu
ducerea bratelor inapoi,

T4, 8. — revenirea in P1

T.6.— indoirea trunchiului inainte cu
asezarea palmelor pe sol;

T.7. — ridicarea bratelor sus.

Ex. 5.

P Stand departat cu bratele lateral

T'1. — aplecarea trunchiului spre piciorul
stang cu ducerea mdinii drepte la
piciorul stang;,

T2, 4, 8. —revenirein Pl

T.3. — aplecarea trunchiului spre piciorul
drept cu ducerea madinii stangi la piciorul
drept;

T.5. — ridicarea bratelor sus;

3x8T

3x8T

3x8T

3x8T

- in coloanda de
gimnastica cdte 4

- In coloana de
gimnastica cdte 4

- exersareda,

- demonstratia,

- observatia;
- aprecierea.

- sa mentina spatele
drept;

- sa urmareasca
directia de

execufie.

- sa pastreze locul
si distanta intre ei;

- sa mentina spatele
drept.




1.6. — indoirea trunchiului inainte cu
asezarea palmelor pe sol;

T.7. — ridicarea trunchiului sus cu bratele
Sus,

Ex. 6. 3x8T
PI Stdand departat - in coloana de

T 1,5. — fandare lat dr,aplecarea tr si gimnastica cdte 4
atingerea cu cotul a gen opus

T2, 4,6, 8. —revenirein PL,

T.,7. — fandare lat stg ,aplecarea tr si
atingerea cu cotul a gen opus
Ex.7.Ghemuit, saritura in sprijin SR
departat,apropiat,urmata de saritura in
sprijin ghemuit

V.5 Tema 1
Invatarea, Handbal-Introducere in lumea -20 min
consolidarea, | handbalului
perfectionarea | Parcurgerea linkului de mai jos privind -in formatie de cerc | - exersarea;
deprinderilor | cunostinte din jocul de handbal, iar la la mijlocul terenului | - demonstratia;
motrice-20mi | final rezolvarea chestionarului. - observatia;

n. https://elenalr.wixsite.com/efs-online/han - aprecierea. - sd pund in
dbal aplicare
tehnicile
invatate,

V.6. -10
10 min. | Tema 2 min
Deprinderi -Alergare printre jaloane,tarare pe o
utilitar-aplica | saltea,mers in echilibru pe o banca de -doua siruri
tive: gimnastica cu o minge medicinala in - exersarea,
maini,rostogolire pe o saltea,catarare pe - demonstratia;
spalier si atingerea ultimei sipci. - observatia;



https://elena1r.wixsite.com/efs-online/handbal
https://elena1r.wixsite.com/efs-online/handbal

- Parcurs - aprecierea

utilitar

aplicativ

V.7 - alergare usoara, 1L

Revenirea - mers cu exercitii de respiratie; 15m |-incoloana cdte - 8d efectueze
organismului - mers cu exercitii de relaxare. 15m |unul; corect exercitiile de
dupa efort respiratie.

2 min.

V.8 - reorganizarea colectivului de elevi;

Concluzii si - aprecieri pozitive si negative - in linie pe un rand | - conversatia

aprecieri asupra activitatii desfasurate,

2 min. - salutul.

Activitati alternative pentru elevii aflati in situatii speciale:
-pregitirea materialelor sportive si strangerea lor;
-arbitraj in cadrul jocului sportiv
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