PROIECT DIDACTIC

Unitatea scolara: Liceul Tehnologic ,,Vasile Juncu” Minis

Clasa:aX-a

Grupa: Juniori U16

Efectiv: 20 elevi

Profesor/antrenor: CORAS FLORIN-MARIUS

Locul de desfiasurare: Sala de sport

Materiale: 1 fluier, 1 cronometru, 24 mingii, 12 veste, 16 conuri, 30 copete
Data: 16.04.2024

Durata lectiei: 50 min

Tipul lectiei: Consolidare

TEME SI OBIECTIVE:

Tema 1: Pasarea mingiei de fotbal

Obiectiv: dezvoltarea pasarii mingii cu accent pe transmitere rapida si demarcare.
Tema 2: Forta

Obiectiv: dezvoltarea fortei generale.

COMPETENTE GENERALE:
e Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare;
e Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice pentru dezvoltarea capacitatii motrice generale si
specifice disciplinei sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta, sex si nivel de pregatire;
e Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect si fair-play;
e Valorificarea la nivel maxim, in concursuri si competitii sportive, a potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic.

COMPETENTE SPECIFICE:
e Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice domeniului;
e Folosirea corectd a terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate;
e Utilizarea deprinderilor motrice si procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in cea competitionald;



e Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitionald, prin colaborare cu ceilalti membri implicati;
e Actionarea eficientd in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor de pregatire si competitional;
e Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play fata de antrenori si parteneri;

e Imbunitatirea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice;

e Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinei sportive practicate.

COMPETENTE DERIVATE:

PSIHOMOTORII:
e parcurgerea distantelor propuse intr-un timp cat mai scurt si coordonare cat mai buna, raspunzand ferm la comenzile
primite;
e executarea conducerii mingii cu piciorul indeméanatic si mai putin indemanatic fara a-i pierde controlul.

COGNITIVE:
e cunosterea cerintelor actuale ale jocului modern, ”functia de coordonator” de joc;
e cunoasterea si respectarea regulilor jocului de fotbal;
e CUnoasterea conceptiei de antrenament, a tacticii de joc a unei echipe de fotbal.

AFECTIVE:
e sa se bucure de reusita si sa recunoasca fair-play infrangerea;
e definitivarea controlului personalitatii, caracterului si a profilului de luptédtor invingator;
e cultivarea spiritului de echipa, respect fata de colegi si antrenori.

STRATEGII DIDACTICE:
Metode si procedee didactice:
v' explicatia, demonstratia, converasatia, algoritmizarea, exersarea in conditii de vitezd maxima.
Mijloace specifice:
v’ exercitii de organizare si captare a atentiei, exercitii analitice de pregatirea organismului pentru efort, exercitii analitice si
globale.
Forme de organizare:
v' frontald, pe perechi, pe grupe, pe echipe.



NR. DOZARE FORMATII DE OBS.
CRT STRUCTURA MIJLOACE LUCRU SI INDICATII
ANTRENAMENTULU Nr. | Durata METODICE
I Repetitii
1 Organizarea A. -Adunarea si raportul I Tn linie pe un rand
colectivului de elevi -Verificarea starii de sanatate 30”
3 -Prezentarea temelor lectiei de 1’ 307
antrenament
2 Pregitirea B1. — Incilzire cu mingea:
organismului pentru -pase in doi jucatori din alergare 2X
efort (Incilzirea) usoara: 2X I Jucatorii sunt asezati doi
7 - mentinerea mingii in aer cu piciorul; | 2X la minge.
- pase 1n doi jucatori din deplasare. I
-mentinerea mingii 1n aer cu capul. 2X r
2X r
B2. Scoala alergarii: 2X
— Alergare cu joc de glezne 2X
- Alergare cu genunchi sus 2X
- Alergarea cu pendularea gambei 2X Jucatorii sunt impartiti in
inapoi 2X 4 coloane si se lucreaza
- Alergare cu calcaile la interior pe distanta de 10 m.
- Alergare laterala cu pas adaugat
- Alergare cu pas incrucisat
- Alergare cu un picior peste celalalt
- Alergare cu pas saltat
- Alergare cu pas sarit
- Alergare cu spatele




Influentarea selectiva a
aparatului locomotor
7,

Exercitiul nr. 1

PI- stand

T1-8 mers pe loc cu intoarcere la stdnga
si bataie din palme

Exercitiul nr. 2

P.I.Stand departat cu mainile pe sold:
T1-2 indoirea capului Tnainte cu arcuire;
T3-4 extensia capului cu arcuire;

T5-6 Tndoirea capului Tnainte cu arcuire;
T7-8 extensia capului cu arcuire;
Exercitiul nr.3

P.1.Stand departat,cu mainile pe sold:
T1-2 indoirea capului spre dreapta cu
arcuire;

T3-4 indoirea capului spre stanga cu
arcuire;

T5-8 rotirea capului spre stanga/dreapta
prin fata;..

Exercitiul nr.4

Pl- stind departat

T1-mainile pe umeri

T2- ridicarea bratelor sus

T3-coborarea bratelor in lateral

T4- revenire in Pl

T5-8- idem T1-4

Exercitiul nr.5

Pl- stand departat

T1- ridicarea bratelor intinse in lateral
T2- ducerea bratelor sus si bataie

T3- coborarea bratelor intinse in lateral
T4- revenire in Pl

T5-8- idem T1-4

Exercitiul nr.6

Pl- stind departat

T1-2 extensia bratelor sus, cu arcuire

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

2x8t

- coloana de gimnastica
cate 4

- Educarea atitudinii
corporale, corectarea
deficientelor atitudinale
si cele segmentare,
tonicitate si troficitate si
suplete musculara,
mobilitate articulara,
educarea respiratiei.

Observare sistemica.

Apreciere verbala

- Prevenirea accidentelor
s1 pregatirea organismului
pentru desfasurarea
diferitelor actiuni si
activitati motrice
complexe.

-Exersarea complexului




T3-4 aplecarea trunchiului

T5-8 idem T1-2; T3-4

Exercitiul nr.7

Pl- stand departat

T1-8 indoire rasucita

(elice)

Exercitiul nr.8

PI- stand

T1-3 fandare in lateral stanga cu bratul
stang ridicat

T4-revenire Pl

T5-7 fandare in lateral dreapta cu bratul
drept ridicat

Exercitiul nr.9

PI- stand

T1-8 sarituri ca mingea, 1n lateral stinga
dreapta,

Tnainte —inapoi, departat-apropiat si cu
bataie

Exercitiul nr. 10

P.1.Stand departat cu mainile pe sold:
T1-2 ridicarea bratelor oblic sus cu
inspiratie fortata,

T3-4 findoirea trunchiului cu ducerea
bratelor

2x8t

2x8t

8x

de dezvoltare fizica
armonioasa

-Intdrirea sanatatii si
influentarea aspectului
fizic

Observare sistemica.

Apreciere verbala

Partea fundamentala
30°

I.Pasarea mingii
18’

Exercitiul 1

Pasarea mingiei in patrat
(accent pe preluarea cu schimbarea
directiei de joc)

4x

3’

In patrat cu latura 10 m.




A paseaza minge catre B, B paseaza
catre C, C paseaza catre D, D paseaza
catre A.

Exercitiul 2

(accent pe realizarea un-doi-ului)

A paseazd minge catre B, B redubleaza
cu A si realizeaza un-doi-ul; B paseaza
lui C, C redubleaza cu B si realizeaza
un-doi-ul; C paseaza minge catre D, D
redubleaza cu C si realizeaza un-doi-ul;
D paseaza minge catre A, A redubleaza
cu D si realizeaza un-doi-ul.

Exercitiul 3
(accent pe realizarea un-doi-ului pentru
al treilea jucator)

A paseazd minge cdtre B, B redubleaza
cu A si A paseaza la C; C redubleaza lui
B, iar B paseaza la D; D redubleaza cu
C, iar C paseaza la A.

Exercitiul 3

Joc bilateral 6 vs 6 cu tema: accentul pe
pasarea corectd, realizarea combinatiilor
exersate anterior si

4x

4x

39

39

99

6 jucatori la fiecare careu
de pasare.

Fiecare jucator se
deplaseaza dupa
transmiterea mingiei, la
coada sirului unde a
pasat.

In patrat cu latura 10 m.

6 jucatori la fiecare careu
de pasare.

Fiecare jucator se
deplaseaza dupa
transmiterea mingiei, la
coada sirului unde a
pasat.

In patrat cu latura 10 m.

6 jucatori la fiecare careu
de pasare.

Fiecare jucator se
deplaseaza dupa
transmiterea mingiei, la
coada sirului din dreapta
/ sténga.

4 echipe X 6 jucatori
Echipele se schimba




deplasarea/demarcarea jucatorilor dupa dupa 4 minute de joc.

pasare
I1.Dezvoltarea fortei Circuit pentru dezvoltarea fortei
12° generale:

Statia 1: Flotari
Statia 2. Abdomene 2 serii 30”1 Tn cerc, 6 grupe de cate 4
Statia 3: Extensii ale trunchiului 30”p
Statia 4. Genuflexiuni

Statia 5: Ridicari pe varfuri
Statia 6. Abdomene cu ridicarea
alternativa a unui picior

Revenirea organismului - Alergare de revenire 3

dupa efort - Mers cu exercitii de respiratie

3’

Concluzii si aprecieri - Aprecieri cu privire la Tn linie pe un rand
2 Tndeplinirea obiectivelor 2’
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