PROIECT DIDACTIC

Unitatea scolara: Liceul Tehnologic ,,Vasile Juncu” Minis

Clasa: a IX-a

Efectiv: 20 elevi

Profesor/antrenor: CORAS FLORIN-MARIUS

Locul de desfasurare: Sala de sport

Materiale: 1 fluier, 1 cronometru, 20 mingii de fotbal, 16 conuri, 30 copete colorate, 4 copete de
culori diferite pentru reactie, 12 veste.

Data: 30.09.2022

Durata lectiei: 50 min

Tipul lectiei: Consolidare — Invatare

TEME SI OBIECTIVE:

e Tema 1: Lovirea mingii cu latul si preluarea cu latul (fotbal)

o Obiectiv: Consolidarea mecanismului de baza al lovirii mingii cu interiorul
piciorului (pasul de pe loc si din deplasare) si a preludrii cu latul (amortizarea
ricoseului balonului).

e Tema 2: Controlul si conducerea mingii

o Obiectiv: Dezvoltarea simtului mingii prin exercitii de control pe spatii reduse si

conducere cu schimbari de directie.

COMPETENTE GENERALE:

o Utilizarea corectd a terminologiei fotbalistice in relatiile de comunicare din timpul fazelor
de joc;

e Valorificarea mijloacelor specifice jocului de fotbal pentru dezvoltarea coordonarii
segmentare si a preciziet;

e Adoptarea unui comportament bazat pe colaborare, sprijin reciproc si fair-play in cadrul
jocurilor pe echipe;

e Manifestarea darzeniei si stabilitatii emotionale Tn momentele de transmitere si receptie a
mingii sub presiunea timpului.

COMPETENTE SPECIFICE:

o Pozitionarea corecta a piciorului de sprijin si a piciorului de lovire in momentul impactului
cu mingea;

e Aprecierea corectd a traiectoriei si vitezei mingii In vederea executarii unei preludri
eficiente;

e Mentinerea controlului optim al balonului in perimetre aglomerate si pe spatii mici;

e Colaborarea tacticd eficientd cu partenerul prin transmiterea precisa a paselor;

» Respectarea regulilor stabilite in exercitiile analitice si In jocul de miscare.

COMPETENTE DERIVATE/OBIECTIVE OPERATIONALE:



PSIHOMOTORII:

Sa execute lovirea mingii cu latul de pe loc si din deplasare, trimitand mingea pe sol direct
la partener;

Sa realizeze preluarea cu latul, reusind sa ,,imblanzeascd” mingea la maximum 1 metru de
corp;

Sa controleze mingea prin atingeri succesive, alternand suprafetele de contact (interior,
talpd, exterior).

COGNITIVE:

Sa inteleaga rolul esential al gleznei blocate in momentul lovirii mingii cu latul;

Sa cunoasca importanta retragerii usoare a piciorului (amortizare) in momentul realizarii
preluarii;

Sa identifice unghiurile corecte de pasare pentru a evita interceptarea de catre un adversar
imaginar.

AFECTIVE:

Sa manifeste interes, atentie si concentrare maxima pe parcursul explicatiilor si exersarilor;
Sa incurajeze partenerul in cazul executiilor gresite si sa colaboreze pentru corectare;
Sa se bucure de reusita echipei si sa respecte adversarii in jocurile tematice.

STRATEGII DIDACTICE:

Metode si procedee didactice: Explicatia, demonstratia directd, exersarea pe perechi,
algoritmizarea, metoda jocului, observarea reciproca.

Mijloace specifice: Exercitii de manipulare a mingii de pe loc, pase in doi, circuite tehnice
cu jaloane, joc bilateral adaptat.

Forme de organizare: Frontala (la incélzire), pe perechi (la pase si preludri), pe
grupe/echipe (la controlul mingii si joc).

SCENARIUL DIDACTIC

Nr. | Structura Mijloace Didactice | Dozare Formatii de Observatii /
Crt | Lectiei Specifice (Rep./ Lucru si Evaluare
Durata) | Indicatii
Metodice
1 Organizarea - Adunarea in linie 3 Formatie: In Evaluare
colectivului de | pe un rand. linie pe un vizuala a starii
elevi rand. psiho-fizice a
elevilor.
- Raportul, salutul si | 30”
verificarea prezentei. Indicatii:
Pozitie
307 corporala
- Verificarea starii de corectd

sdndtate si a (drepti), tonus




echipamentului de I muscular
protectie/sportiv. optim, captarea
atentiei prin
307 privirea
- Anuntarea temelor: orientata catre
,,Astdzi exersam profesor.
elementele de baza
n fotbal: pasa cu 307
latul, preluarea
corecta si controlul
mingii la sol”.
- Exercitii de front si
formatii: Intoarceri
de pe loc (la stanga,
la dreapta).
Pregitirea A. incilzire 7 Formatie: Corectarea
organismului specifica cu Elevii sunt mecanismului
pentru efort mingea: asezati in de alergare.
(incilzirea) perechi pe tot
spatiul (partea
Elevii lucreaza doi la | 2’ A). Asigurarea
minge din alergare distantelor de
usoara pe perimetrul siguranta.
salii: r La scoala
alergarii
(partea B):
- Alergare usoard cu impartiti in 4
pasarea mingii de la | 2x 12m coloane
unul la celalalt din Tnapoia liniei
atingere libera. de start.
2x 12m
- Mentinerea mingii Indicatii:
la sol, conducere 2x 12m Miscarile se
usoara si pasa la fac cursiv,
partener la semnal. bratele
2x 12m participd activ
la miscare.
Revenirea se
B. Scoala alergarii | 2x 12m face in mers pe

(aplicata pe
distanta de 12m):

2x 12m

exterior.




- Alergare cu joc de
glezne.

- Alergare cu
genunchii sus.

- Alergare cu
pendularea gambei
Tnapoi.

- Alergare laterala cu
pas adaugat (mainile
pe sold).

- Alergare
incrucisata.

- Alergare cu spatele
si intoarcere la

semnal.
Influentarea Complex de 7 Formatie: Observare
selectiva a exercitii de Coloana de sistemica:
aparatului dezvoltare fizica gimnastica de
locomotor generala: cate 4 elevi.
2x8T Verificarea
posturii corecte
a elevilor.
Ex. 1: P.I. Stand. Indicatii
T1-8: Mers pe loc cu | 4x8T metodice:
miscarea bratelor Aprecieri
inainte si inapoi cu verbale
intoarceri la stanga la - Exercitiile se | colective si
fiecare 4 timpi. executd in ritm | individuale.
4x8T controlat.
Ex. 2: P.l. Stand - Se insista pe
departat, mainile pe | 4x8T elasticitatea

sold. T1-2: Indoirea articulatiilor
capului Tnainte; T3- gleznei si
4: Extensia capului; genunchilor,




T5-6: Rasucirea
capului spre stanga;
T7-8: Rasucirea spre
dreapta.

Ex. 3: P.I. Stand
departat. T1-4:
Rotirea bratelor
inainte din articulatia
umerilor; T5-8:
Rotirea bratelor
Tnapoi.

Ex. 4: P.1. Stand
departat. T1-2:
Extensia bratelor sus
(arcuire); T3-4:
Aplecarea
trunchiului cu
atingerea varfului
picioarelor.

Ex. 5: P.l. Stand
departat, mainile pe
sold. T1-2: Indoire
laterald spre stanga
cu bratul drept intins
deasupra capului;
T3-4: Idem spre
dreapta.

Ex. 6: P.I. Stand
departat. T1-4:
Rotirea bazinului
spre stanga; T5-8:
Rotirea bazinului
spre dreapta.

4x8T

4x8T

4x8T

4x8T

4x8T

4x

intens folosite
n fazele de
pasare si
preluare.

- Se cere
mentinerea
spatelui drept
la fandari.

- Inspiratia se
face pe nas,
expiratia pe
gura.




Ex. 7: P.l. Stand.
T1-2: Fandare lunga
Tnainte cu piciorul
stang; T3-4:
Revenire in P.1.; T5-
6: Fandare Tnainte cu
piciorul drept; T7-8:
Revenire.

Ex. 8: P.I. Stand.
T1-2: Fandare
laterald spre stanga;
T3-4: Revenire; T5-
6: Fandare laterala
spre dreapta; T7-8:
Revenire.

Ex. 9: P.I. Stand,
mainile pe sold.
Sarituri succesive pe
piciorul stang (4 ori),
urmate de sarituri pe
piciorul drept (4 ori).

Ex. 10: P.I. Stand.
Ridicarea bratelor
oblic-sus cu
inspiratie fortata,
urmatd de coborarea
bratelor si expiratie
lunga.

Partea

Fundamentala:

Temal -
Lovirea si
preluarea cu
latul

Exercitii analitice si
globale pe perechi:

18

Formatie: Pe
perechi, asezati
pe douad linii
paralele la
distanta de 6

Evaluare
tehnica:

Se corecteaza
pozitia gleznei




Exercitiul 1 (Pasa si
preluarea de pe
loc):

Elevii asezati fatd in
fata in perechi la o
distanta de 5-6 metri.
Jucatorul A paseaza
mingea cu latul la
jucatorul B.
Jucdtorul B face
preluare cu latul
(opreste mingea pe
loc), o potriveste si
paseaza napoi cu
latul. Se exerseaza
atat cu piciorul drept,
cat si cu cel stang.

Exercitiul 2
(Preluare cu
directionare si
pasa):

Aceeasi formatie.
Jucatorul A paseaza.
Jucatorul B face
preluare cu latul, dar
directioneaza mingea
spre dreapta sa (in
spatiu liber), o
urmareste si paseaza
fnapoi. La
urmatoarea faza, face
preluarea spre
stanga.

Exercitiul 3 (Pase si
preluari din

20 de
pase de
fiecare
(10
dreptul /
10
stangul).

10
repetitii
pe fiecare
parte.

4 minute
pe fiecare
sens.

metri Tntre
linii.

Indicatii
metodice:

- La lovire:
Piciorul de
sprijin se asaza
la cca. 10-15
cm lateral de
minge, cu
varful orientat
spre tinta.
Piciorul de
lovire se
roteste din sold
la 90°, glezna
este blocata.

- La preluare:
Tn momentul
contactului,
piciorul se
retrage usor
Tnapoi pentru a
absorbi energia
mingii (efect
de amortizare).
Mingea nu
trebuie sa sara
departe.

(sa nu fie
moale).

Se urmareste
ca mingea sa
ruleze pe sol,
fara sa se ridice
n aer.

Se apreciaza
controlul la
preluare.




deplasare in
triunghi):

Elevii grupati céte 3,
asezati in forma de
triunghi cu latura de
6m. Jucatorul A
paseaza lui B, B face
preluare cu latul si
paseaza lui C, C face
preluare si paseaza
lui A. Dupa 2 minute
se schimba sensul de
circulatie al mingii.

Partea

Fundamentala:

Tema 2 -
Controlul si
conducerea
mingii

Exercitii de
conducere si
control pe spatii
delimitate:

Exercitiul 1
(Controlul mingii
pe loc - ,,Simtul
mingii”):

Fiecare elev are 0
minge. Executd pe
loc atingeri rapide
ale mingii cu talpa
(alternativ
stangul/dreptul),
urmate de mutarea
mingii de pe un lat
pe celalalt (interior-
interior in viteza).

Exercitiul 2 (Slalom
printre copete cu
control riguros):

12°

2 serii X
45
secunde.

4 repetitii
complete
de fiecare
elev.

6 minute
de joc
continuu.

Formatie:
Pentru Ex. 1 si
2: Disparitie
individuala pe
tot spatiul salii,
apoi aliniere In
4 siruri la
slalom.

Pentru joc: 4
echipe de 5
elevi (se joaca
simultan pe
doua terenuri
reduse).

Indicatii
metodice:

- Conducerea
se face cu
privirea
ridicata din
pamant
(control vizual
periferic).

Observare
directa:

Se
monitorizeaza
precizia
atingerilor in
conditii de
oboseala.

Se ofera
feedback
individual
instantaneu
(,,Tine mingea
aproape!”,
,,Bravo,
preluare
excelenta!”).




Traseu cu 6 copete
asezate 1n linie
dreapta la o distanta
de 1 metru una de
cealalta. Elevii
conduc mingea in
slalom printre ele
folosind exclusiv
latul (interiorul)
piciorului drept la
ducere si latul
piciorului stang la
intoarcere.

Exercitiul 3 (Joc
bilateral cu tema

obligatorie - 5 vs 5):

Terenul este impartit
in doua zone. Se
joaca 5 vs 5 la porti
mici.

Reguld: Tnainte de a
pasa sau de a suta,
fiecare jucator este
obligat sa facad o
preluare curatd cu
latul si cel putin
doua atingeri de
control (conducere).
Nu se permite jocul
din prima (efectul
direct:
constientizarea
controlului).

- Mingea
trebuie
controlata la
fiecare pas,
fara a o scapa

de sub control.

-Tn joc se
puncteaza
preluarile
reusite care
raman in
posesia
echipei.

Revenirea
organismului
dupa efort
(Linistirea)

- Alergare foarte
usoard in ritm de
relaxare (aerobd) in
coloanad cate unul.

39

1’

Formatie: In
coloana cate
unul Tn jurul
terenului, apoi
oprire n linie

Monitorizarea
revenirii
pulsului si a
frecventei
respiratorii la
valori normale.




- Mers lent pe tot pe un rand la
perimetrul sdlii cu mijlocul salii.
exercitii de r
respiratie: ridicarea
bratelor sus
(inspiratie profunda), Indicatii
coborarea bratelor cu | 1’ metodice:
relaxarea umerilor
(expiratie completa).

- Ritmul de
mers scade

- Exercitii usoare de progresiv.

stretching static

axate pe muschii

adductori si gemeni - Se insista pe

(mentinere 10-15 relaxarea totala

secunde pe pozitie, a musculaturii

fara durere). picioarelor prin
scuturarea
usoard a
segmentelor.

7 Concluzii si - Alinierea
aprecieri colectivului in linie
pe un rand.

- Analiza succinta a
modului de executie
a elementelor tehnice
(pasa si preluarea cu
latul).
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