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Resursi Educationala Deeschisa pentru Proiectul Erasmus+ nr. 2021-1-RO01-KA122-SCH-000013250

Data:
Scoala Gimnaziala Sura Mica
Profesor : Simtion Claudia Mery
Clasa: a V a— clasa care are in componenta si elevi care provin de la Rusciori - incluziune
Durata: 50 minute
Tema lectiei : 1 Insusirea aruncarii mingii de oina de pe loc
2. Insusirea aruncarii la cos, precedata de dribling si oprire intr-un timp prin joc bilateral

Locul de desfasurare : sala de sport
Metode : conversatia, explicatia, demonstratia,
Materiale didactice : mingi de oina, mingi de baschet, fluier.

Competente specifice : Tema 1 - exersarea componentelor mecanismului de baza al procedeelor tehnice

specifice aruncarii mingiei de oina
Tema 2 - efectuarea unor actiuni specifice alcatuite din 2-3 elemente/ procedee
tehnice

Obiective: Ol -Sa realizeze aruncarea mingiei de oind, cu accent pe corectarea tinerii mingiei si a
aruncarii/prinderii
O2 -Sarealizeze cursiv procedeele tehnice insusite si corectarea lor prin joc bilateral.

Nr. | Verigile Continut- mijloace Dozare Formatii Indicatii
crt | lectiei metodice/obs
1. Organizarea -Adunarea colectivului In linie pe
colectivului de | -Alinierea, salutul 2’min un rand
elevi -Verificarea echipamentului si a HAAAS A AN
2 min starii de sanatate @)
-Anuntarea temei
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Pregatirea Variante de mers
organismului - mers in coloana 1 tur * Spatele drept,
pentru efort - mers pe varfuri cu bratele sus 1 lungime | * privirea Tnainte,
- mers pe calcaie cu bratele la spate. | 1 lungime | * trage umerii spre
5 min - mers ghemuit cu palmele la ceafa 1 lungime | * inapoi,pastreaza
* distanta in
* formatie.
-alergare usoara 1 tura
- alergare cu joc de glezna 1 diag
- alergare cu genunchii la piept 1 diag
- alergare cu pendularea gambelor 1 diag
Thapoi
- alergare cu pendularea gambelor 1 diag
Tnainte
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-pas saltat, 1 diag
-pas sarit 1 diag
- pas adaugat, 1 diag
- mers cu relaxarea bratelor si 1 diag

picioarelor
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Influentarea
selectiva a
aparatului
locomotor
7 min.

Ex.1 Stand departat T1. Aplecari ale
capului,revenire,
T2 Extensii ale capului,revenire

Ex.2 Stand departat T1 Rasuciri ale
capului spre dr.,revenire, T2. rasuciri
ale capului spre stg.

Ex.3. Stand departat T1-2 Extensia
bratului stg sus cu arcuire

T3-4 Extensia bratului drept sus cu
arcuire

Ex. 4 Stand departatT1 Rotarea
bratelor spre inainte,revenire T2.
Rotarea bratelor spre inapoi revenire

Ex.5. Stand departat, T1 palmele la
ceafa,rasucirea trunchiului spre
stanga,revenire,idem T2 spre
dreapta.

Ex.6

Stand departat, bratele sus, intinse
T.1-2 extensie de trunchi cu arcuire
T.3-4 aplecarea trunchiului cu
arcuire spre nainte, atingerea solului
cu palmele

Ex. 7

Stand departat, trunchiul aplecat
T1- ducerea bratului drept la piciorul
stang

T2- ducerea bratului stang la piciorul
drept

Ex. 8
P.l stand apropiat, bratele pe langa
trunchi

2X8

2x8

8x2

2x8

8x2

8x2

8x2

2x8

00O
000
000

Exersarea se
realizeaza la
comanda

profesorului

Elevii cu CES
vor conduce
activitatea

Corectari

Atingerea solului

cu varful
degetelor
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T.1 fandarea piciorului stang Tnainte,
palmele pe sol

T.2 revenire

T.3 fandarea piciorului drept inainte,
palmele pe sol

T.4 revenire

Ex. 9

P.1 stdnd cu mainile pe solduri
T1 sarituri pe piciorul stang
T2 revenire

T3 sarituri pe piciorul drept
T4 revenire

Ex. 10

Genuflexiuni cu bratele intinse spre
Tnainte

Ex. 11
Sarituri ca mingea pe ambele
picioare

8x2

12 fetele
14 baietii

12 fetele
14 baietii

00O
000
000

Exercitiile se
executa
diferentiat
fete-baieti




N Finantat de
LS Uniunea Europeana

Aruncarea
mingii de oina
cu elan (pasi
specifici).

10 min.

Li se prezinta elevilor materialul
video despre aruncarea mingiei de
oina

https://youtu.be/7dTqgOMg idk

Elevii impartiti pe grupe de cate 2
VOr executa arunca mingea de oina:
-elevii stau la distanta de 5 m de
perete si executa aruncarea mingiei
n perete si prinderea ei de pe loc

-elevii execute pe perechi aruncarea-
prindere a mingii de oina de pe loc la
distanta de 5-7m, repectand
indcatiile de aruncare -prindere

20x

20x

00O0O0

t1111?
0000

Foarte
important :
Elevii vor lucra
cate doi, un elev
de la rusciori si
unul de la Sura
Mica pentru a
facita integrarea,
vor fi corectati
individual si vor
primi indicatii
pentru corectarea
migcarilor

bratul de
aruncare se
mentine intins.
Piciorul opus
bratului de
aruncare este
Thainte



https://youtu.be/7dTgQMg_idk
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Baschet-
insusirea
elementelor
tehnice prin
joc bilateral
25 min

Joc dinamic Mingea la tinta
Elevii sunt impartiti in 4 echipe

Se va prezenta elevilor materialele
video

https://voutu.be/ OR7TuU4NCUSAE

Elevii sunt impartiti Tn 2 grupe la
cele 2 panouri

-pase in doi cu doua maini de la
piept

-pase in doi cu 0 mina, prinderea
mingiei cu doua maini

-dribling individual

-aruncare de pe loc la cos cu doua
maini de la piept

5min.

Pauza

Tntre

repetari
este de 1
min.

20x
20x

20x

20x

~ O
« O
«— O
~ O

o <O
o <O
o <O
O &0

Pe 4 banci de
gimnastica se
aseaza cate 4
mingi ti
componentii
echipelor se
aseaaza an
spatele liniei
trasate la distanta
de 6m de
banca.La
semnaal Incep sa
arunce mingiile
de tenis pe care
le-au primit in
mingiile de pe
banca. Elevii
scutiti sunt
arbitrii si numara
la fiecare echipa
atingerea
tintelor.Castiga
echipa care a
atins tintele de
mai multe ori.

Foarte
important :
Elevii vor lucra
cate doi, un elev
de la Rusciori si
unul de la Sura
Mica pentru a
facita integrarea,
vor fi corectati
individual si vor
primi indicatii
pentru corectarea
miscdrilor



https://youtu.be/OR7u4NCuSAE
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-aruncare la cos cu o mana 20x
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-dribling din alergare, oprire intr-un
timp si aruncare la cos

-joc bilateral cu respectarea regulilor
de joc

30x

10 min
5x5 elevi

Elevii stau in
coloana de
gimnastica, pe 2
siruri fiecare are
minge si executa
structura tehnica
dupa ce a fost
explicata de
profesor

La jocul sportiv
echipele vor fi
alcatuite asa :
fiecareechipa va
avea in
componenta
baieti, fete, elevi
de la Rusciori
pentru facilitarea
incluziunii.

2 min

6. Revenirea
organismului
dupa efort

- alergare usoara

- mers cu ducerea bratelor sus
inspiratie, ducerea bratelor jos
expiratie

1 tur

2 ture

00000000

Elevii vor relaxa
bratele si
picioarele si vor
efectua
exercitiile stand
n coloana

2 min

7. Concluzii si
aprecieri

Alinierea
Aprecieri individuale si generale
Salutul

2min

000000000

Elevii vor fi
asezati 1n linie pe
un sigur rand

Biliografie

Educatie fizica si sport- A Dragnea, A. Bota, M. Stanescu, S. Teodorescu, S. Serbanoiu, V. Tudor, Fest,

Bucuresti, 2006
www.youtoube.ro
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Disclaimer : Continutul prezentului material reprezinta responsabilitatea exclusiva a autorilor, iar Agentia Nationala si Comisia
Europeana nu sunt responsabile pentru modul in care va fi folosit continutul informatiei.



