PROIECT DIDACTIC

Unitatea de invatamant: Liceul Tehnologic ,,Vasile Juncu” Minis

Clasa: V-VIII (Grup de elevi de nivel gimnazial - selectie sau clase comasate)

Efectiv: 24 de elevi (impatrtiti in 4 echipe mixte de cate 6 elevi, echilibrate ca varsta si gen)
Disciplina: Educatie fizica si sport

Data: 24.03.2023

Locul de desfasurare: Curtea/terenul liceului, potecile deluroase din Podgoria Minis, baza
sportiva locala

Tema generala: Consolidarea deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative si specifice jocului
de fotbal, prin turism sportiv si activitati outdoor

I. COMPETENTE GENERALE (CG)

CG 1: Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea
constanta a exercitiilor fizice, in scopul optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice
armonioase;

CG 2: Utilizarea bagajului de cunostinte, deprinderi si priceperi motrice, in scopul
eficientizarii activitatii proprii si a integrarii sociale;

CG 3: Manifestarea unui comportament social favorabil integrarii in grupuri/echipe
sportive, in conditii de intrecere sau cooperare.

II. COMPETENTE SPECIFICE (CS)

CS 1.2: Adaptarea parametrilor de efort in aplicarea deprinderilor motrice In conditii
variate de mediu (teren accidentat, pante, spatii neconventionale);

CS 2.1: Aplicarea componentelor tactice de baza si a elementelor tehnice specifice jocului
de fotbal in conditii de exersare globale si de joc bilateral adaptat;

CS 3.1: Cooperarea in interiorul echipei pentru realizarea obiectivelor comune in cadrul
activitatilor motrice de intrecere si orientare (spirit de echipa si fair-play).

ITI. OBIECTIVE OPERATIONALE
1. Obiective psihomotorii (Sa faci)

OP 1 (Pasul cu latul): Elevii vor fi capabili sa execute lovirea mingii cu interiorul
piciorului (latul) de pe loc si din miscare catre un partener la distanta de 5-6 metri, trimitand
corect si direct cel putin 8 pase din 10 incercari;

OP 2 (Preluarea prin amortizare): Elevii vor fi capabili sa execute preluarea cu latul,
reducand viteza balonului la contact (amortizare), astfel incat mingea sd ramana in
interiorul unui spatiu de sigurantd de maximum 50 cm in jurul corpului;

OP 3 (Conducerea mingii): Elevii vor fi capabili sa conduca mingea in glalom printre 5
jaloane asezate la distantd redusd (1,2m), folosind alternativ interiorul/exteriorul labei
piciorului, fara a atinge jaloanele si fara a pierde controlul balonului la mai mult de 1 metru
de corp;

OP 4 (Mars/Alergare pe panti): Elevii vor fi capabili sa parcurga traseul deluros din
Podgoria Minis alternand marsul aplicat cu alergarea moderata in regim variat, mentinand
coloana compacta pe o duratd de 10 minute fara semne de epuizare severa.

2. Obiective cognitive (Sa stie)



« OC 1 (Biomecanica lovirii): Elevii vor fi capabili sa defineasca si sa explice verbal
elementele-cheie ale lovirii cu latul (pozitia piciorului de sprijin paralel cu mingea,
deschiderea labei piciorului de lovire la $90Mcirc$ si blocarea ferma a articulatiei gleznei);

e OC 2 (Orientare si siguranta): Elevii vor fi capabili sa coreleze semnele topografice de
pe schita locald (Minis) cu realitatea din teren pentru a identifica cele 3 puncte de control
din cadrul activitatii ,, Treasure Hunt”.

e OC 3 (Autoreglarea efortului): Elevii vor fi capabili sa recunoasca ritmul optim de
respiratie (inspiratie pe nas, expiratie pe gura) necesar adaptarii la efortul de urcare pe teren
inclinat.

3. Obiective afective si de Socializare (Sa devina)

e OA 1 (Cooperare inter-varste): Elevii din clasele mai mari (V1I-VIII) vor fi capabili sa
colaboreze activ si sa 1i sprijine pe elevii mai mici (V-VI) in cadrul echipei mixte, asigurand
parcurgerea traseului de orientare in siguranta;

e OA 2 (Fair-play si respect): Elevii vor fi capabili sa isi controleze starile emotionale
negative si sa respecte deciziile arbitrului (profesorului) pe parcursul turneului de fotbal,
eliminand complet comportamentele agresive sau faulturile intentionate.

4. Verigile organizatorice si pregititoare
e Locatie: Terenul de sport al Liceului ,,Vasile Juncu” Minis
o Durata totala: 15 minute

A. Adunarea si organizarea colectivului (5 min)
e Continut si actiuni:

o Alinierea elevilor in linie pe un rand. Salutul regulamentar;

o Verificarea prezentei si completarea starii de sanatate curenta (se elimina elevii care
acuza indispozitii fizice);

o Verificarea riguroasd a echipamentului: incaltdminte sport cu aderenta buna
(adecvata pentru solul deluros, argilos-pietros din Minis), sapcd/batic in caz de
soare, sticla individuala cu apa;

o Anuntarea obiectivelor si prezentarea succinta a traseului: ,, Astazi iesim din tiparul
orei clasice. Vom parcurge un itinerar pe dealurile din spatele scolii, unde ne vom
dezvolta rezistenta si simtul orientarii, dupa care vom cobori la baza sportiva
pentru a ne demonstra mdaiestria la fotbal .

o Formatii si metodica: Linie pe un rand, ordonati dupd indltime (sau pe clase). Profesorul
std 1n fata formatiei la 3 metri. Tonul este energic, captivant.
o Evaluare: Verificarea atentiei si a starii de disciplina.
B. Pregitirea organismului pentru efort (5 min)
o Continut si actiuni:
o Mers normal in coloana cate unul pe perimetrul terenului, urmat de mers pe varfuri
cu bratele sus, mers pe célcdie cu mainile la spate, mers cu pas fandat;
Alergare usoara in tempo uniform (2 minute);
Scoala alergarii: Alergare cu joc de glezne (20m), alergare cu genunchii sus (20m),
alergare cu pendularea gambelor Tnapoi (20m), pas sarit (15m).
o Formatii si metodica: Coloana céte unul. Distanta regulamentara de siguranta Intre elevi
este de 1,5 — 2 metri.
o Evaluare: Se urmareste corectitudinea tehnicei la exercitiile de scoala alergarii (pastrarea
trunchiului drept, coordonarea brat-picior).



C. Influentarea selectiva a aparatului locomotor (5 min)
Continut si actiuni:

o

Un complex de 5 exercitii analitice executate din pozitia stand:

1. Rotiri si inclinari de cap pentru segmentul cervical (4x8 timpi);

2. Rotiri de brate (inainte/inapoi), extensii si forfecari (4x8 timpi);

3. Rasuciri si indoiri laterale ale trunchiului (4x8 timpi);

4. Fandari alternative inainte si laterale, adanci, pentru elasticitatea articulatiei
coxo-femurale si a adductorilor (4x8 timpi);

5. Sarituri pe ambele picioare, pe piciorul drept, pe piciorul stang, urmate de
rotiri active ale gleznelor (articulatia tibio-tarsiana) pe sol.

Formatii si metodica: Formatie de lucru in cerc mare, cu profesorul in centru, asigurand
vizibilitate maxima pentru toti elevii.

Evaluare: Corectarea amplitudinii miscarilor. Accent deosebit pe articulatia gleznei,
intens solicitatd pe teren variat.

2. Dezvoltarea rezistentei si a deprinderilor utilitare

Locatie: Traseul de deal din spatele localitatii Minis (potecile dintre vii / zona de liziera)
Durata totala: 30 de minute

A. Marsul aplicat pe teren variat (10 min)

Continut si actiuni:

o

@)

Pornirea din curtea scolii si abordarea pantei in coloand cate unul,

Exersarea tehnicii de mers in urcare: trunchiul se inclind usor Tnainte din articulatia
soldului, privirea este inainte la 4-5 metri pe sol, pasii sunt mai scurti decat pe plat,
iar respiratia este ritmata (2 pasi inspiratie pe nas, 2 pasi expiratie pe gurd);
Exersarea tehnicii de coborare: genunchii raman usor flexati pentru a absorbi
socurile, greutatea corpului cade usor pe Tnapoi, piciorul ia contact cu solul pe toata
talpa sau pe célcai (nu pe varf).

Formatii si metodica: Coloand cate unul in ordinea descrescatoare a varstei (elevii de
clasa a Vlll-a deschid si inchid coloana pentru siguranta). Profesorul se pozitioneaza in
prima treime a coloanei pentru a putea dicta ritmul de mers si a monitoriza grupul.
Evaluare: Capacitatea de adaptare a ritmului respirator la efortul de urcare.

B. Joc de orientare turistica si dinamica ,,Treasure Hunt in Podgorie” (20 min)

Continut si actiuni:

@)

La punctul de regrupare (un platou de deal stabil), elevii sunt activati in cele 4
echipe stabilite;

Fiecare echipd primeste o schita simplificatd a zonei (harta mizei) si o busola (sau
folosesc aplicatia de busola a telefonului). Pe schitd sunt marcate 3 puncte
geografice vizibile din zond (ex: un stejar secular, o bornd de hotar, un damb
stancos);

La fiecare punct de control se afla o cutie cu jetoane colorate specific pentru fiecare
echipa;

Sarcina: Echipele trebuie sa gaseasca cele 3 puncte folosind deplasarea in alergare
moderatd sau mers rapid, sa colecteze jetoanele si sa revind la punctul de plecare.

Formatii si metodica: Lucru pe echipe compacte. Regula absolutd: membrii echipei nu au
voie sa se desparta; echipa este considerata sositd doar cand ultimul membru trece linia de
control. Profesorul supravegheaza zona centrala, avand contact vizual larg asupra dealului.



o Evaluare: Spiritul de orientare, colaborarea inter-varste (ajutorarea elevilor mai mici de
clasa a V-a) si rezistenta la efort prelungit in regim variat.
3. Consolidarea elementelor tehnice din fotbal
o Locatie: Baza sportiva locala din Minis (terenul cu gazon/sintetic de la baza dealului)
o Durata totala: 35 de minute
A. Atelierul 1: Lovirea mingii cu latul si preluarea cu latul (12 min)
e Continut si actiuni:

o

Jumatate din efectiv (12 elevi, adicd 2 echipe din jocul anterior) lucreaza pe perechi,
asezati fatd in fatd la o distanta initiald de 5 metri;

Exercitiul 1: Executarea pasului cu latul (interiorul piciorului) de pe loc, urmat de
preluarea cu latul prin amortizare a partenerului. Se fac 15 executii cu piciorul
drept, apoi 15 cu piciorul stang;

Exercitiul 2: Pas In dinamica. Elevul A trimite mingea usor in lateralul lui B. B se
deplaseaza rapid, efectueaza preluarea din miscare, reaza pozitia si trimite inapoi
lui A.

o Formatii si metodica: Doua linii paralele.

@)

Indicatii critice: Piciorul de sprijin trebuie asezat la o latime de palma lateral de
minge, cu varful orientat exact spre partener. Piciorul de lovire se roteste la 90 de
grade in exterior, cu glezna ferma (blocata). La preluare, piciorul se retrage 5-10
cm in momentul contactului pentru a anula ricoseul balonului.

B. Atelierul 2: Controlul si conducerea mingii in spatiu redus (12 min)
e Continut si actiuni:

@)

Cealaltd jumatate din efectiv (12 elevi) lucreaza la acest atelier, impartiti pe 2 siruri
la linia de start;

Exercitiul 1: Conducerea mingii in slalom printre 5 jaloane asezate in linie dreapta,
la o distantd de doar 1,2 metri unul de celalalt (spatiu foarte redus). La capatul
jaloanelor, elevul executa o intoarcere stransa si paseaza cu latul la urmétorul coleg
din sir, dupa care se deplaseaza la coada sirului;

Exercitiul 2: Conducerea mingii cu utilizarea alternativa a suprafetelor de contact
(o atingere cu interiorul, o atingere cu exteriorul siretelor).

o Formatii si metodica: Doua siruri paralele in spatele liniei de start.

o

Indicatii critice: Mingea se conduce ,,mangaiata”, fara lovituri puternice. Balonul
nu trebuie sa se indeparteze la mai mult de un pas de alergare de piciorul elevului.
Privirea se desprinde alternativ de la minge pentru a scana spatiul.

e Nota de organizare: Dupa 12 minute, cele doua grupuri de elevi schimba atelierele intre
ele (Atelierul 1 trece la Atelierul 2 si invers).
C. Joc bilateral aplicativ: Turneu de mini-fotbal (11 min)
o Continut si actiuni:

o

Se organizeaza meciuri scurte, eliminatorii sau in sistem fulger, intre cele 4 echipe
de start. Terenul este redus, portile sunt mici (fard portar fix);

Regula restrictiva: Nu se poate suta la poarta decat din interiorul zonei de atac, iar
golul este valabil doar daca faza a fost prefatatd de minimum 3 pase succesive
executate exclusiv cu latul, fara ca mingea sa fie pierdutd. Jucatorul in posesie
trebuie sa execute o schimbare de directie prin conducere inainte de a pasa;



e Formatii si metodica: Echipe de 6 vs 6 pe jumatate de teren. Profesorul arbitreaza din
teren, penalizand imediat jocul individualist sau executiile tehnice incorecte (ex. lovirea
mingii cu varful pantofului / ,,borta”);

e Evaluare: Integrarea elementelor exersate analitic in conditii reale de joc si stres
competitional.

4. Revenirea organismului dupa efort si elemente de stretching
e Locatie: Spatiul verde / Platoul curtii Liceului ,,Vasile Juncu” Minis
o Durata totala: 5 minute

A. Linistirea functiilor cardio-respiratorii (2 min)

o Continut si actiuni:

o Mers lent in coloana cate unul, cu adoptarea unei posturi relaxate;

o Exercitii de respiratie controlatd: pe primele 3 secunde se executd o inspiratie
profundd pe nas concomitent cu ridicarea bratelor prin lateral; pe urmatoarele 4
secunde se executd o expiratie lungd, completa, pe gurd, cu coborarea bratelor si
aplecarea usoara a trunchiului.

o Formatii si metodica: Coloana cate unul, transformata ulterior in formatie dispersatd pe
spatiul verde (fiecare elev isi alege un loc la alegere, pastrand distanta).

B. Stretching static specific (3 min)

o Continut si actiuni:

o Executarea a 3 pozitii de intindere musculard mentinute fara arcuire (stretching
static) timp de 15-20 de secunde pentru fiecare grupa afectata de efortul de pe deal
si cel de la fotbal:

1. Pentru mocheul gambei (gemenii): Din pozitia fandat inainte, cu calcaiul
piciorului din spate lipit complet de sol si apasat;

2. Pentru cvadriceps: Stand pe piciorul stang, se prinde glezna dreapta la spate
cu mana si se trage usor spre fesier, mentinand genunchii apropiati.

3. Pentru musculatura posterioara a coapsei: Din sezand pe iarba cu
picioarele departate, aplecarea trunchiului spre inainte, incercand prinderea
varfurilor pantofilor cu mainile.

o Formatii si metodica: Formatie liberd, individuala. Profesorul demonstreaza oglindit
pozitiile si numard secundele de mentinere.

5. Aprecieri si concluzii (Evaluarea activitatii)

o Locatie: Terenul de sport al liceului

o Durata totala: 5 minute

A. Evaluarea verbala si feedback-ul (3 min)

o Continut si actiuni:

o Adunarea rapidd a elevilor si alinierea in linie pe un rand;

o Analiza calitativd a Intregului itinerar: profesorul nominalizeaza echipa care a
demonstrat cea mai buna strategie la orientarea pe deal si elevii care s-au remarcat
prin precizia paselor si finetea conducerii mingii in spatiu redus;

o Sunt semnalate greselile de executie persistente (ex: nesincronizarea momentului
de retragere a piciorului la preluare, ceea ce a facut ca mingea sa sara departe la
meciul de fotbal).

o Formatii si metodica: Linie pe un rand. Dialog deschis: profesorul intreaba elevii cum s-
au simtit pe traseu si ce li s-a parut cel mai greu la controlul mingii dupa efortul de urcare
pe panta.



B. Finalizarea activitatii (2 min)
o Continut si actiuni:

o Evidentierea comportamentului de fair-play (nu au existat faulturi sau certuri pe
parcursul turneului, iar elevii mai mari i-au ghidat exemplar pe cei mici la proba de
orientare);

Aprecieri globale privind nivelul de rezistenta al claselor de gimnaziu din Minis;
Salutul de incheiere. Deplasarea organizata a elevilor catre vestiare pentru igiena si
schimbarea echipamentului.
e Formatii si metodica: Linie pe un rand. Comanda: ,, Pentru salut... Drepti! Salutul!”
Urmat de ruperea randurilor la comanda profesorului.
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