
                                                                        PROIECT DIDACTIC


	Unitatea de învățământ: Școala Gimnazială ,,Take Ionescu” Rm.Vâlcea
Profesor: Lakotoș Ilie Ionuț
Data:  28.10.2025
Clasa:  a VI-a
Loc de desfășurare: sală de sport
Durata: 50 minute
Materiale didactice: fluier, cronometru, , mingi de volei, veste departajare, conuri cercuri.
	               
                 Teme și obiective:
1. Învățarea startului de jos și a lansării de la start.
2. Consolidarea pasei cu două mâini de sus, precedată de deplasare și oprire cu fața spre direcția mingii la volei



     Strategia didactică:
Metode și procedee metodice: explicația, demonstrația, observarea sistematică, aprecierea verbală, evaluarea formativă/sumativă.
Mijloace didactice: sisteme de acționare specifice jocurilor de mișcare cu elemente din jocuri sportive.
	
VERIGILE SI DURATA
	

CONTINUTUL INVATARII
	
DOZARE 
	INDICATII METODICE  SI ORGANIZATORICE.FORME DE LUCRU SI DE FORME DE EXERSARE. CORECTARI

	

OBS.

	
1.Organizarea
colectivului de elevi
(3’)
	
Ø	adunarea si alinierea, salutul
Ø	prezenta, verificarea tinutei si a starii de sanatate;
Ø	anuntarea temelor lectiei 
Ø	captarea atenţiei prin întoarceri de pe loc.
	

- 30’’

- 60’’

- 30”

- 60”
	
* In linie pe un rand:
☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
                      ☻                              
ü	spatele drept;
ü	brațele pe lângă corp;
ü	întoarceri la stânga, la dreapta.
	

	




2.Pregatirea organismului pentru efort.
(7’)

	
Variante de mers:
Ø	mers normal;
Ø	mers pe vârfurile picioarelor cu brațele întinse deasupra capului;
Ø	mers normal;
Ø	mers pe călcâie cu mâinile la ceafă;
Ø	mers normal;
Ø	mers ghemuit;
Ø	mers normal.

Variante de alergare:

Ø	alergare ușoară;
Ø	alergare cu joc de gleznă;
Ø	mers normal;
Ø	alergare cu pendularea gambelor înapoi;
Ø	mers normal;
Ø	alergare cu genunchii sus;
Ø	mers normal;
Ø	alergare cu pas adăugat, cu piciorul drept înainte pe direcția de alergare;
Ø	mers normal;
Ø	alergare cu pas adăugat, cu piciorul stâng înainte pe direcția de alergare;
Ø	mers normal;
Ø	alergare accelerată de viteză;
Ø	mers normal;
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	*   În coloană câte unul., sau cate doi.
☺☺
☺☺
☺☺    ☻
☺☺
☺☺
ü	spatele drept;
ü	spatele drept, pieptul în față;
ü	mâinile pe genunchi;
ü	mișcări de respirație, relaxarea brațelor și picioarelor;
ü	spatele drept, mișcă brațele pe lângă corp, atingerea solului cu piciorul vârf-talpă;
ü	trunchiul aplecat puțin înainte, mișcă brațele pe lângă corp.
ü	mers cu mișcări de respirație;
ü	spatele drept, mișcă brațele pe lângă corp, ridică genunchii;
ü	mers cu mișcări de respirație;
ü	mișcă brațele amplu, până la nivelul umerilor;
ü	mișcă brațele amplu, până la nivelul umerilor;
ü	mers cu mișcări de respirație.
	

	




3.Influențarea selectivă a aparatului locomotor.
(7’)
	Exercițiul nr.1
P.I. Stând depărtat cu tălpile picioarelor la nivelul umerilor, brațele îndoite cu mâinile pe șolduri:
T1-2: rotarea capului spre dreapta
T3-4: rotarea capului spre stânga.
T5-8, idem T1-4

Exercițiul nr. 2
P.I. Stând ușor depărtat cu mâinile pe lângă corp
T1-4. Rotarea B. spre înainte
T5-8. Rotarea B. spre înapoi

Exercițiul nr.3
P.I. Stând depărtat cu tălpile picioarelor la nivelul umerilor, brațele îndoite cu mâinile pe șolduri:
T 1-2: aplecarea trunchiului înainte cu arcuire.
T 3-4: extensia trunchiului cu arcuire;
T-5-8, idem T1-4

Exercițiul nr.4
P.I. Stând depărtat cu tălpile picioarelor la nivelul umerilor, brațele îndoite cu mâinile pe șolduri:
T 1-2: răsucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire;
T 3-4: răsucirea trunchiului spre stânga cu arcuire.
T5-8, idem T1-4

Exercițiul nr.5
P.I. Stând depărtat, brațele întinse lateral la nivelul umerilor:
T 1-2: îndoirea trunchiului cu ducerea brațului drept la vârful piciorului stâng, cu arcuire;
T 3-4: îndoirea trunchiului cu ducerea brațului stâng la varful piciorului drept, cu arcuire.
T5-8, idem T1-4
Exercițiul nr.6
P.I. Stând depărtat lateral, mâinile pe genunchi:
T 1-2: fandare laterală spre dreapta, cu arcuire;
T 3-4: fandare laterală stânga, cu arcuire.
T5-8, idem T1-4

Exercițiul nr.7
P.I. Stând cu mâinile pe șoldT1-8 Sărituri ca mingea
P.I. Stând apropiat, brațele întinse pe lângă corp:
T 1: săritură în stând depărtat cu bătaia palmelor deasupra capului, inspirație;
T 2: revenire cu expirație;
T 3-4: idem T 1-2.
T5-8, idem T1-4
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*Formatie de lucru in coloana de gimnastica:
☺☺☺☺
☺☺☺☺
☺☺☺☺
ü	Ochii se mențin deschiși.


ü	Brațele sunt întinse pe tot parcursul execuției.





ü	Spatele drept, picioarele întinse, brațele întinse.





ü	Picioarele sunt fixate pe sol, doar trunchiul lucrează.


ü	Picioarele fixate pe sol!!





ü	Spatele drept.






ü	Genunchiul se duce pana aproape de abdomen.


ü	Bratele se mentin intinse inainte pe tot parcursul executiei.

	

	

4. Învățarea startului de jos și a lansării de la start.

(15’)





	1. Simularea poziției de start:
- Elevii exersează fără să pornească, doar să se obișnuiască cu poziția corectă-simulare.


2. Fandări cu pas rapid




3. Sărituri în față 






4. Alergări scurte (5-10 metri): 
- Din poziția de start, pornesc și aleargă ușor pe o distanță 5-10 metri. 



5. Alergare cu plecare la semnal cu „start!” pe distante 15-20 m.






6. concurs cu întrecere pe distante variabile 
	
2-3x
Pauză pasivă 45 sec.





5x
Pauză pasivă 10 sec.



3x
Pauză 40 sec.


2x
Pauză pasivă 45 sec.




3x
Pauză pasivă 45 sec.




2x
pauză pasivă 45 secunde
	
Linie pe mai multe rânduri:
-Mâinile și picioarele pe sol, genunchiul piciorului din spate sprijinit pe sol.
-Capul și privirea înainte, corpul ușor aplecat înainte.

Linie pe mai multe rânduri:
Elevii execută fandări și vor împinge cu piciorul din față și avansează rapid câțiva pași.

Linie pe mai multe rânduri:
Elevii stau în poziție ușor aplecată și sar în față cât pot de mult pentru a lucra explozia picioarelor.

Linie pe mai multe rânduri:
Elevii se concentrându-se pe explozia inițială și pe postura corpului.


Linie pe mai multe rânduri:
Elevii trebuie să pornească cât mai repede din poziția de start.
Se repetă de câteva ori pentru antrenarea reacției.


Linie pe mai multe rânduri:
Elevii pornesc din poziția de start și aleargă 10 metri cât de repede pot
	

	5.Consolidarea pasei cu două mâini de sus, precedată de deplasare și oprire cu fața spre direcția mingii la volei.
(15’)
	
1. Reamintirea tehnicii pasei de sus (fără deplasare) prin pase de sus cu mingea individual sau în perechi, pe loc.


2. Deplasare laterală și oprire + pasă de sus.




3.Deplasare înainte + pasă de sus prin care elevul pornește de pe linia de fund, aleargă spre fileu, se oprește cu fața la partener, primește mingea și execută pasa de sus.


4. Pasă de sus după deplasare în semicerc





5. Joc aplicativ: ,,Pasă și schimb”
	


2-3min
Pauză semi-pasivă
30 sec.


2-3min
Pauză semi-pasivă
30 sec.


2-3min
Pauză semi-pasivă
30 sec.





2-3 min
Pauză semi-pasivă
30 sec.




5min
	 
Individual sau pe perechi de elevi: Poziția de bază: picioarele ușor depărtate, genunchii ușor flexați, mâinile în formă de cupă, deasupra frunții.


Pe perechi/ grupe elevi: Se lucrează pe ambele părți (stânga/dreapta) cu scopul de formare a reflexului de oprire în fața mingii și menținerea echilibrului înainte de pasă.

Se poate face și în perechi (unul pasează, altul se deplasează și pasează înapoi).
Putem introduce jaloane pentru a ghida direcția deplasării.

Perechi de elevi: Așezăm un semicerc cu 4-5 jaloane. Elevul driblează ușor în jurul lor, se oprește cu fața la colegul cu mingea→ primește mingea → pasează de sus cu scopul de dezvoltare a orientării spațiale și a reacției rapide la mingea venită dintr-o altă direcție.

Elevii stau în cercuri mici (4-5 jucători) unde elevii  pasează mingea de sus. După fiecare pasă jucătorul aleargă și ocupă poziția celui căruia i-a pasat.
Se lucrează rotativ.
	

	6. Revenirea organismului dupa efort
( 2’)
	Ø	mers normal, mișcări de respirație-inspirație.
	

2’

	*In coloana cate unul sau cate doi.
ü	mers cu mișcări de respirație și relaxarea brațelor și picioarelor.
	

	7. Concluzii , aprecieri asupra lecției 
(1’)

	Ø	alinierea;
Ø	aprecieri asupra activității elevilor la oră;
Ø	recomandări;
Ø	salutul.
	-5”
-25”
-15”
-15”
	*In linie pe un rând:
☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺
☻
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