


Proiect didactic de scurtă durată nr. 1 (13)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET .
Subiectul lecției: Reguli de securitate, Nutriția corporală. Elemente tactice în atac și în apărare din  jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze beneficiile Baschetului în formarea personalității.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele fundamentale din baschet;
O3: să reproducă varietăți de deplasare, fente  în jocul de baschet.
O5: să coordoneze cu coechipierii și adversarii acșiunile tactice individuale și în echipă.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane.
Bibliografie: https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele V - IX. Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele V - IX. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9
[bookmark: _heading=h.h4ozyy0c3f]Simboluri: 
😐 - elev/jucător
😐● - jucător cu mingea
😐 - jucător apărător
⇢, [image: ] - transmiterea mingii pe linie dreaptă
      ⬁ ,⬀, ⬃, ⬂ - transmiterea mingii pe diagonală
 ↝, [image: ] - dribling cu deplasare
 ⇅, ⇆ - pasarea mingii
⧭ - pune mingea jos
⟴ - ia mingea de jos
 [image: ], [image: ], [image: ], [image: ]  - deplasarea jucătorului
⬐ - cotire
⇹, [image: ] - schimb de locuri între jucători 
∆ - con/jalon
↷ - ocolire stânga
⤻ - ocolire dreapta
      ⃝ -  cerc de gimnastică
♎ - coș/panou de baschet
    [image: ], [image: ] - aruncarea mingii la coș
· - fentă la trecere stânga - trecere dreapta


	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	                                  Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (12-14 minute)

	



O1






	
	Organizarea colectivului de elevi 
Anunţarea subiectului și a obiectivelor  lecţiei:  Pase pe loc și în mișcare cu doi și trei jucători. 
	2-3 min
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei core, îndeplinirea corectă a mișcărilor

	
	
	  Efortul fizic și alimentația. Alimentația joacă un rol important în asigurarea organismului cu energie în scopul efectuării diferitor eforturi musculare. Alimentația trebuie să fie rațională și să asigure un echilibru între energia cheltuită și energiea pe care o acumulăm prin alimentație. 
Indicele de masă corporală IMC, standarde.

Respectarea regulilor de siguranță poate contribui semnificativ la prevenirea accidentelor și la menținerea unui mediu de antrenament sănătos și productiv. (vezi Anexa)

	3 min
	Frontal 
	Comunicare verbală
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers 
Varietăți de mers îmbinate cu exerciții pentru mușchii brațelor:  
· Flexia și extensia falangelor mainilor
· Rotirea mainilor  strânse în pumni în interior și exterior;
· Rotirea antebrațelor înainte, înapoi 
·  Rotirea antebrațelor în interior și exterior 
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Alergare obișnuită;
- Alergare cu schimbarea direcției,  șerpuită;
- Deplasare cu pași cu salt;
- Deplasare cu pași alăturați laterali, cu fața înainte, cu spatele înainte;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
· Jocul de mișcare „Tag-ul”. Joacă două echipe, jucătorii cărora au câte două tag-uri (eșarfe), prinse lateral stânga și dreapta în șort. elevii au la dispoziție un minut pentru a smulge cât mai multe eșarfe de la echipa adversară.
Exerciții pentru mușchii  membrelor inferioare în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (brațele lateral, înainte, la ceafă, pe șolduri, pe genunchi);
· Fandări laterale, (brațele lateral, înainte, la ceafă, pe șolduri, pe genunchi);
· Mers cu ridicarea înaltă a genunchilor;
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor înainte;
· Alergare cu pendularea picioarelor drepte înainte; 
· Alergare cu pendulare picioarelor drepte înapoi
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior.
	3 min








    








1-2 min




 
  4 min

	Coloană

















Rând/2-3 rânduri

	Explicația



Demonstrația

Explicația











Demonstrația 


	Spațiu marcat



	Să coordoneze mișcările de brațe cu cele de picioare;

Acordăm atenție la  executarea corectă a mișcărilor;

Păstrarea distanței 

Rotirea brațelor cu amplitudine mare;








Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;
Ridicarea piciorului drept înainte

	                                                                      Partea de bază (28-30 min)

	
O2






O3










O3



O4






O4

	I. Exerciții cu mingea de baschet în perechi.
1)  Elevi stau față în față la aproximativ 5-6 metri distanță. se efectuează transmiterea mingii prin diferite procedee: cu o mână de la umăr, cu 2 mâini deasupra capului, cu ricoșare de la podea, cu o mână de jos. Se mărește apoi distanța cu 2m și continuă transmiterea mingii.
	                        1😐●    ⇆    😐 2
                 1😐●    ⇆    😐2  


 
2) În aceeași poziție inițială elevul nr.1 ridică mingea din cerc, o transmite la nr.2, recepționează, o pune în cerc, apoi se schimbă cu locurile. Aceeași sarcină îndeplinește celălalt elev.
	                   A     ● ⃝1😐●    ⇆    [image: ]😐2
            B     ● ⃝1😐●    ⇆    [image: ]😐2  
                    


3)  În aceeași poziție inițială elevul nr.1 transmite mingea, o prinde, transmite mingea în p.B elevului cu nr.2, face 2 pași alăturați spre dreapta, primește mingea, o transmite la nr.2 pe linie dreaptă, revine cu pași alăturați spre stânga în P.I. și primește mingea pe diagonală. Revine în P.I. și nr.2.

	                   A1😐●⬂[image: ]    ⇆    [image: ]⬃😐2 A
                [image: ]                               [image: ]
            B  [image: ]⬀[image: ]    ⇆    [image: ]⬁[image: ]B  


    
II. Aranjare în grupuri a câte 3 elevi.
1) Transmiterea mingii la elevul din coloana opusă și  trece în coloana opusă prin alergare. La fel execută primul elev din de vizavi, etc./nr.1 - la nr.3, nr.3 - la nr.2, nr.2 - la nr.1/.

	      A    2😐1😐●[image: ] 🡪       ⇆       🡨[image: ]😐3    B                                      


2) Fiecărui elev din grup i se atribuie un număr de la 1-3. Sunt aranjați într-un rând pe o linie dreaptă. Elevul cu numărul anunțat de profesor aleargă până în cerc ridică mingea, o transmite pe rând la ceilalți elevi, pune mingea în cerc și se întoarce în P.I.

	1😐
2😐                        ● ⃝
3😐                                                         
	                            😐1
 ● ⃝                        😐2                                       😐3 



3) Elevii stau în rânduri câte 3 la mijlocul terenului cu fața spre panou, mingea la elevul din mijloc. Pasează mingea în deplasare spre panou. Aruncă mingea la coș cu o mână de la  umăr în ordinea 1-2-3. Elevii cu nr. 2 și 3 recuperează mingea aruncată de predecesor. Se schimbă cu locurile la următoarea tentativă în aceeași ordine.
	             2😐●  ⇆   1😐     ⇆   😐3    
             2😐●  ⇆   1😐     ⇆   😐3    
             2😐●  ⇆   1😐     ⇆   😐3    
              2😐●  ⇆   1😐     ⇆   😐3  elevii
                ⬇              ⬇             ⬇     


                    [image: ]   [image: ]  [image: ]
                    ♎ coș



4) Elevii efectuează pasele în perechi, al treilea elev fiind în rol de apărători  rând la mijlocul terenului cu fața spre panou. Pasează mingea în perechi (o pereche se deplasează pe dreapta, alta pe stânga) cu diferite procedee, deplasându-se cu pași alăturați și în alergare. Elevul care este mai aproape de panou aruncă mingea la coș cu o mână de sus, recuperează, o transmite celui de-al doilea, care efectuează o aruncare la coș cu o mână de sus de pe loc.    

	                 😐●      ⇆        😐       elevii
                             😐         


                         [image: ]     [image: ]
                    ♎ coș



5) Pasele se execută de o singură pereche, cealaltă având rolul de apărători.   

	                   😐●   ⇆    😐         
                   😐●   ⇆    😐         
                   😐●   ⇆    😐         
                    😐●    ⇆    😐      
                    ⬇               ⬇     
                    😐          😐

                     [image: ]     [image: ]
                  ♎ coș




	
1 min










1 min










1 min






















4-5 ori








4-5 ori












5-6 ori























3 ori



























3-4 min
	
perechi










perechi










grup








grup








grup








grup












grup























grup



























grup
	
Explicația
Demonstrația 











Explicația
Demonstrația








Exersare








Exersare








Exersare








Exersare












exersare























exersare



























exersare
	
Mingi de baschet
















































mingi, cercuri, conuri.







	

De menținut distanța între elevi

Procedeul de transmitere poate fi anunțat de profesor sau îl aleg elevul care transmite mingea


Se atenționează asupra executării corecte și precise a transmiterilor








elevii utilizează varietăți de transmitere





























































elevii utilizează doar transmiterile, fără dribling.























	
	Elemente tactice indivuduale din baschet.
a) Ștafetă: Elevii stau în grupuri  a câte patru. Primul elev are o minge în mâini. La semnal primul elev se deplasează cu dribling până la primul con, îl înconjoară la 1800, transmite mingea la următorul elev din coloană, primește mingea înapoi, driblează spre al doilea con, mai face o transmitere, driblează spre ultimul con, îl înconjoară și se întoarce cu dribling la primul con transmite mingea la al doilea elev și trece la sfârșitul coloanei. Al doilea elev efectuează aceleași sarcini ca primul elev. După ce efectuează sarcina ultimul elev jocul se termină.
	                           1          2           3           
😐     😐●🡪          ∆         ∆          ∆           
😐     😐●🡪          ∆         ∆          ∆           


b) Dribling, pasarea mingii de baschet cu deplasare  cu schimb de locuri între doi jucători și aruncare la coș în doi pași după dribling, apoi întoarcere în coloane.
	
     3 ori
















	
În grup


	
Explicația
Demonstrația

Exersarea











	
Trasee, mingi de baschet, cercuri de gimnastică










	
Respectăm regulile de securitate în timpul deplasării


Elevii vor executa la linia de start primirea și transmiterea 






	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4

	1. Elevii rămân grupați câte 4.
Elevii stau în coloană distanța de un metru, primul elev are mingea de baschet în mâini. La semnal se transmite mingea pe partea  capului de la un elev la altul, când ultimul elev are mingea se întorc împrejur și transmit mingea în direcție opusă. Se execută 3 cercuri fără oprire. 
	       2 min
	În grup
	Demonstrația

	
	.

	
	Totalurile  lecției. Elevii meditează și își expun părerea cu referire la elementele principale din baschet și modalitățile de deplasare pe teren.
	       2'
	
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă:
Exerciții cu mingea, flotări.































Proiect didactic de scurtă durată nr. 2 (14)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice individuale în atac din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice individuale în atac pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice individuale în atac;
O3: să posede diferite acțiuni tactice individuale în atac din jocul de baschet.
O5: să coordoneze cu coechipierii și acțiunile tactice în atac.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9


	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (12-14 minute)

	
	
	Organizarea colectivului de elevi 
Anunţarea subiectului și a obiectivelor  lecţiei:  Pase pe loc și în mișcare cu o mână și cu două mâini în Baschet;
	2-3 min
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei core, îndeplinirea corectă a mișcărilor

	
	
	Arbitrajul jocurilor:  echipamentul arbitrului; gesticulația arbitrului și dirijarea jocului.  
Respectarea regulilor de siguranță poate contribui semnificativ la prevenirea accidentelor și la menținerea unui mediu de antrenament sănătos și productiv. (vezi Anexa)

	3 min
	Frontal 
	Comunicare verbală
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Exerciții de dezvoltare fizică generală în mers 
· Varietăți de mers îmbinate cu exerciții pentru mușchii brațelor:  
· Flexia și extensia falangelor mainilor
· Rotirea mainilor  strânse în pumni în interior și exterior;
· Rotirea antebrațelor înainte, înapoi 
·  Rotirea antebrațelor în interior și exterior 
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Alergare obișnuită;
- Alergare cu schimbarea direcției,  șerpuită;
- Deplasare cu pași cu salt;
- Deplasare cu pași alăturați laterali, cu fața înainte, cu spatele înainte;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Jocul de mișcare „Urmează partenerul”. Unul din elevi aleargă cu schimbarea direcției folosind spațiul liber din sală, iar celălalt îl urmează. La semnal elevii se opresc, efectuează exerciții de dezvoltare fizică generală pe loc, demonstrate de elevul urmărit. La următorul semnal elevii se schimbă cu rolurile: 
· (exemplu) Fandări înainte;
· Fandări laterale;
· ridicarea înaltă a genunchilor;
· balansări cu piciorul înainte și înapoi;
· pendularea picioarelor drepte înainte; 
· pendularea picioarelor drepte înapoi
· sărituri pe ambele picioare, pe un picior.
	3 min








    








        (4')

	Coloană

















Rând/2-3 rânduri

	Explicația



Demonstrația

Explicația











Demonstrația 


	Spațiu marcat



	Să coordoneze mișcările de brațe cu cele de picioare;

Acordăm atenție la  executarea corectă a mișcărilor;

Păstrarea distanței 

Rotirea brațelor cu amplitudine mare;








Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;
Ridicarea piciorului drept înainte

	                                                                      Partea de bază (28-30 min)

	
O3










O3



O4






O4

	II. Exerciții cu mingea de baschet în perechi.
1. Elevul stă cu fața la perete, la aproximativ 2-3 metri distanță. Aruncă mingea cu două mâini de la piept spre perete și o prinde, o transmite partenerului  care este la 4-5m și o prinde repetând acest proces de 10-12 de ori. Scopul este de a menține o traiectorie dreaptă și constantă.
	⥑     ⇆      😐●    ⇆    😐 
⥑     ⇆      😐●    ⇆    😐  



2. În aceeași poziție un elev aruncă mingea în perete, iar celălalt o prinde.
	⥑     ⇆      ●😐1😐2 
⥑     ⇆      ●😐1😐2  



3. În aceeași poziție inițială elevul nr.1 transmite mingea la nr.2, face 2 pași alăturați spre dreapta, primește mingea, o transmite la nr.2, revine cu pași alăturați spre stânga în P.I., apoi se schimbă cu rolurile.
	                   A1😐●⬂[image: ]    ⇆    [image: ]⬃😐2 A
                [image: ]                               [image: ]
            B  [image: ]⬀[image: ]    ⇆    [image: ]⬁[image: ]B  



    II. Regruparea din 2 rânduri (în perechi) în grupuri  câte 4 elevi.
1. Transmiterea mingii la elevul din coloana opusă și  trece în coloana opusă prin alergare. La fel execută primul elev din coloana de vizavi, etc.

	                        2😐1😐●    ⇆    3😐 4😐
                2😐1😐●    ⇆    3😐 4😐


2) Fiecărui elev din grup i se atribuie un număr de la 1 la 4l. Sunt aranjați într-un rând pe o linie dreaptă. Elevul cu numărul anunțat de profesor aleargă până în primul cerc ridică mingea, o transmite pe rând la ceilalți trei elevi, pune mingea în cerc, aleargă spre al doilea cerc, transmite la toți coechipierii și se întoarce în P.I.
	1😐
2😐                         ● ⃝ 
3😐                         ● ⃝                                
4😐       
	1😐
 ● ⃝                       2😐
 ● ⃝                        3😐 
4😐


3) Elevii stau în rând la mijlocul terenului cu fața spre panou. Pasează mingea în perechi (o pereche se deplasează pe dreapta, alta pe stânga) cu diferite procedee, deplasându-se cu pași alăturați și în alergare. Elevul care este mai aproape de panou aruncă mingea la coș cu o mână de sus, recuperează, o transmite celui de-al doilea, executând și el o aruncare la coș cu o mână de sus.    
	              😐●⇆ 😐            😐●⇆ 😐    
              😐●⇆ 😐            😐●⇆ 😐  elevii
          ⬇               ⬇     

                     [image: ]        [image: ]
                  ♎ coș


4) Elevii stau aranjați la fel ca în ex.3), dar au minge fiecare pereche din dreapta, care au rolul de atacanți. Elevii în perechi din stânga au rolul de apărători. La semnal elevii cu mingea atacă spre panou  cu transmiteri, iar apărătoriitrec în față și încearcă să le ia mingea. La a doua încercare elevii se schimbă cu locurile.
	                   😐●⇆ 😐   4    😐⇆ 😐    
                   😐●⇆ 😐   3    😐⇆ 😐    
                   😐●⇆ 😐   2    😐⇆ 😐    
     atacanți 😐●⇆ 😐   1   😐⇆ 😐  apărători
       ⬇                            ⬇     


                     [image: ]        [image: ]
                      ♎ coș




	
1 min















1 min






















1 min










2-3 ori











2-3 ori














3-4 ori




















	
	
	
Mingi de baschet














































mingi, cercuri, conuri.







	


De menținut distanța între elevi

Să fie atenți la alegerea traiectoriei de deplasare ca să nu se tamponeze cu alți elevi.

Modul de deplasare poate fi anunțat de profesor sau îl alege elevul conducător

	
	Ștafete cu elemente din baschet. 

a)Elevii stau în perechi elevul din dreapta are o minge în mâini. La semnal prima  pereche se deplasează cu pași alăturați și transmit mingea cu o mână de la umăr până la primul con, se schimbă prin rotație cu locurile, păstrând distanța în jurul conului, continuând să transmită mingea, se deplasează până la al doilea con și se schimbă cu locurile, etc. Se execută aceleași acțiuni în direcție opusă. După ce ajung la linia de start se pornește următoarea pereche. 

	😐4        😐2                   ↷           ↷           ↷
                                     ⇅          ⇅             ⇅
             ⇅                       ∆         ∆             ∆
                                     ⇅          ⇅             ⇅
😐3●     😐1●   ↝            ⤾  ↝     ⤾ ↝          ⤾



b) Elevii realizează o sarcină similară variantei a), dar ambii elevi driblează mingea, schimbându-se cu locurile la fiecare con, driblând mingea în deplasare cu pași laterali alăturați. 
	😐4       😐2● ↝         ∆↷       ∆↷          ∆↷                      

                                    
😐3       😐1● ↝       ∆⤻        ∆ ⤻          ∆⤻                              



	

     3 ori


















3-5 ori










	

În grup


















grup

	

Explicația
Demonstrația

Exersarea










Explicația
Demonstrația

Exersarea

Explicația
Demonstrația
Exersarea
	

Trasee, mingi de baschet, cercuri de gimnastică









mingi de baschet, cercuri de gimnastică, conuri



mingi de baschet, conuri
	
Respectăm regulile de securitate în timpul deplasării


Elevii vor executa la linia de start primirea și transmiterea 







Ocolind prin dreapta driblează cu dreapta

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O4

	2. Elevii rămân grupați câte 4.
Elevii stau în coloană distanța de un metru, primul elev are mingea de baschet în mâini. La semnal se transmite mingea prin dreapta de la un elev la altul, când ultimul elev are mingea o transmite prin partea stângă. Se execută 3 cercuri fără oprire. 
	   2 min
	În grup
	Demonstrația

	
	.

	
	Totalurile  lecției. Elevii meditează și își expun părerea cu referire la elementele principale din baschet și modalitățile de deplasare pe teren.
	       2'
	
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă:
Exerciții cu mingea, flotări.





















Proiect didactic de scurtă durată nr. 3 (15)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice individuale și de echipă în atac din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice individuale și de echipă în atac pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice individuale și de echipă în atac;
O3: să posede diferite acțiuni tactice individuale în atac și de echipă din jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile tactice individuale în atac cu acțiunile tactice de echipă.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9


	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (12-14 minute)

	






O1







O2
	
	Organizarea colectivului de elevi. Anunţarea subiectului și a obiectivelor  lecţiei: dribling pe loc și în mișcare îmbinat cu pase și aruncarea mingii;
	1'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 
	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Arbitrajul jocurilor:  echipamentul arbitrului; gesticulația arbitrului și dirijarea jocului.  

	4
	Frontal
	Comunicare
	
	

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții pentru mușchii  membrelor inferioare în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (brațele lateral, înainte, la ceafă, pe șolduri, pe genunchi);
· Fandări laterale, (brațele lateral, înainte, la ceafă, pe șolduri, pe genunchi);
· Mers cu ridicarea înaltă a genunchilor;
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor înainte;
· Alergare cu pendularea picioarelor drepte înainte; 
· Alergare cu pendulare picioarelor drepte înapoi
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior.
	3'








    












        4'

	Coloană, 

Un rând sau două, în dependență de numărul elevilor










	Explicația



Demonstrația














Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat












Conuri
	Spatele drept ;
Coordonarea mișcările de brațe cu cele de picioare;
Păstrăm distanța de 2 metri
Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;









Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;
Ridicarea piciorului drept înainte

	                                                                      Partea de bază (28-30 min)

	
O3










O3

O4


	Exerciții de dribling și transmiterea mingii în mișcare
a) Alergare (nr.1), oprirea în doi  pași după prinderea mingii, transmisă de coleg (nr.2), pivotul, dribling în direcție opusă până la linia de start. Execută aceeași sarcină celălalt elev.
	 A 1😐●[image: ]   [image: ] [image: ] ↝    [image: ]😐2 A
 B 1😐●[image: ]   [image: ] [image: ] ↝    [image: ]😐2 B  



b) Un elev execută driblingul, încercând să treacă de celălalt până la linia opusă a terenului de baschet. Dacă reușește, repetă încă o dată. Dacă nu reușește, cedează  mingea celuilalt. 
c) Dribling pe loc cu dreapta, stânga privirea înainte, în sus, cu ochii închiși, apoi se transmite partenerului.
d) Un elev efectuează driblingul, oprirea în doi pași, pivotul, transmite mingea partenerului se deplasează cu spatele înainte până la linia de start, oferind posibilitatea partenerului să execute aceeași sarcină.
	

2-3'











 
5-6 ori



5-6 ori



3-4 ori


	frontal 














Perechi 



Perechi 


Perechi 
	Explicația
Demonstrația 
Exersare 
	Marcaje pe teren











Mingi de baschet



	



Executare corectă a pașilor;


De atenționat aterizare pe un picior



Elevii apreciază reciproc corectitudine tehnicii opririi în doi pași.
Să fie sincronizate întoarcerea cu executarea pașilor

	
	1. Ștafete cu elemente din baschet.

Regrupare în coloană câte 4 elevi.

a) Concursul se desfășoară între grupuri a câte 4 elevi, aranjați la linia de start. La distanța 
de 3, 6 și 9m sunt plasate cercuri sau jaloane. Elevul din punctul 1 driblează până la primul jalon oprește în doi pași, transmite mingea elevului din p.4, primește mingea înapoi, driblează spre conul 2, iar elevul din p.4 trece în p.1., repetă acțiunile cu elevii din p.3 și p. 2., care după transmitere avansează cu un spațiu. Elevul care driblează ajunge în p.2 , se transmite mingea în lanț la 2⇢ 3⇢4, iar elevul din p.1, repetă acțiunile efectuate de primul elev. Cand primul elev ajunge în p.1, exercițiul se termină.  
 
	                     ∆4             ∆3           ∆2
 ⬐      ← 😐           ← 😐         ←😐                          
                                 
                       ⇅                  ⇅                   ⇅    
     
😐●  ↝        ↝                ↝                ↝ ⬏
 1∆                 ∆                   ∆                   ∆



b)  Cu aceeași plasare pe teren elevul din p.1 transmite pe diagonală în p.4, aleargă și primește mingea pe linie dreaptă, efectuează oprirea în doi pași în drept cu p.4 și o transmite la fel pe diagonală în p.3 și p.2. în continuare se schimbă cu locurile la fel ca în ex.a). Cand primul elev revine în poziția inițială exercițiul se termină.  
	    ⬐             ∆4              ∆3              ∆2
                      😐               😐              😐                          
                    [image: ]           [image: ]          [image: ]                 
      [image: ]         [image: ]         [image: ]               
😐●  🡪            🡪                  🡪              🡪           ⬏
1∆                 


c) Cu aceeași plasare pe teren ca la p.b), dar elevul după oprire în doi pași imită aruncarea la coș către următorul elev.
	    ⬐             ∆4              ∆3              ∆2
                      😐               😐              😐                          
        [image: ]           [image: ]          [image: ]                 
          [image: ]             [image: ]           [image: ]               
😐●  🡪              🡪                 🡪               🡪         ⬏
1∆                 



 
	
        


3 ori


























3 ori
















3 ori
	



În grup


























În grup
















În grup

	



Explicația
Demonstrația

Exersarea











Explicația
Demonstrația

Exersarea








Explicația
Demonstrația

Exersarea













Explicația
Demonstrația

Exersarea








	



Trasee, mingi de baschet, cercuri de gimnastică











mingi de baschet, cercuri de gimnastică






	

Respectăm regulile de securitate în timpul deplasării


Elevii vor executa la linia de start primirea și transmiterea 





La trecere prin dreapta – dribling cu dreapta

	Partea de încheiere (4-5 minute)

	
	Jocul „3, 13, 30”. Profesorul strigă numerele respective, elevii trebuie să ridice brațele înainte la „13”, brațele în sus la „30” și la „3” – brațele în jos. Elevii care greșesc fac un pas înainte. Se menționează elevii mai atenți.
	       2'
	În perechi
	Demonstrația

	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: repetarea elementelor învățate la lecție.


















Proiect didactic de scurtă durată nr. 4 (16)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice individuale în apărare din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice individuale în apărare pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice individuale în apărare;
O3: să posede diferite acțiuni tactice individuale în apărare din jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile tactice individuale în apărare cu acțiunile tactice de echipă.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9

	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	






O1










	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului lecției: Aruncarea la coş cu o mână de sus după doi pași și dribling și a obiectivelor  lecţiei.

Arbitrajul jocurilor:  echipamentul arbitrului; gesticulația arbitrului și dirijarea jocului.  
gesturi ale arbitrilor:
· dublu dribling;
· pași;
· aruncarea reușită;
· fault
· oprirea cronometrului

	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet pentru mușchii  membrelor inferioare în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înapoi, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    










     
   3'

	
Coloană, 



















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi




	Explicația



Demonstrația
















Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat












Conuri
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;





mărirea treptată a amplitudinii mișcării







Săriturile se efectuează pe vârfuri.


	                                                                      Partea de bază (28-30 min)

	



O2




O3





O2











O3







O4



	1. Transmiterea, prinderea mingii de baschet, dribling, aruncare la coș.
 
Exerciții cu mingea de baschet între 3 jucători.
a) Elevii grupați câte 3. Primul elev efectuează dribling pe loc (3-4 ori) în poziția fundamentală cu dreapta și stânga alternativ, apoi transmite cu 2 mâini de la piept colegului, la nr.3.  nr. 2 încearcă să cucerească mingea. Apoi elevii se schimbă cu locurile.
	  1😐● ↝                2 😐                 3😐


b) Aranjați pe o linie la distanța de 8-9m, față în față câte 2, între ei este al treilea elev.  Primul elev, care are o minge, dribleaza încercând să ocolească elevul nr.2, efectuează pivotul o dată în dreapta și o dată în stânga cu mâna dreaptă și o dată cu stânga, apoi transmite  mingea elevului cu nr.3, care îndeplinește aceeași sarcină în partea opusă. Elevul nr.  2 încearcă să ia mingea.

	1😐● ↝                2 😐                [image: ]  3😐


c) Elevii sunt regrupați câte 3. Primul elev driblează  Aranjați pe o linie la distanța de 8-9m, față în față câte 2, între ei este al treilea elev.  Primul elev, care are o minge, dribleaza încercând să ocolească elevul nr.2, efectuează pivotul o dată în dreapta și o dată în stânga cu mâna dreaptă și o dată cu stânga, apoi imită aruncarea mingii la coș primului elev din coloana opusă, care îndeplinește aceeași sarcină în partea opusă. Elevul nr.  2 încearcă să ia mingea.

	        1😐●[image: ]           [image: ]⃝2[image: ]           [image: ]😐3 
        2😐[image: ]             [image: ]⃝[image: ]       [image: ]●😐3😐4


d) Elevii sunt aranjați pe o linie dreaptă lângă jaloane, plasate la distanța de 3-4m. Primul elev are în mâini o minge pe care o driblează, ocolind prin dreapta și stânga ceilalți elevi.  După ce a fost ocolit ultimul elev, toți se deplasează cu un spațiu înapoi: de la J2- la J1, de la J3- la J2, de la J4 - la J3,. Elevul care a driblat trece la jalonul 4 și aruncă mingea la J3, care o aruncă la J2 iar J2 - la J1, elevul care va executa driblingul. 

	    1∆               2∆               3∆               4∆
1😐●↝      2😐            ↷3😐                  4😐    
1😐●↝        2😐           ↷3😐                  4😐
1😐●↝        2😐           ↷3😐                   4😐



e) Elevii rămân aranjați la fel ca la f), dar execută fenta „la trecere prin dreapta - trecere prin stânga” /întoarcere bruscă și execută trecere prin stânga și viceversa când ajunge la al doilea jalon.
f) Elevii stau în două coloane cu fața spre panou. driblează până la cercul de lângă panou, efectuează 2-3 întoarceri driblând mingea, apoi aruncă la coș cu o mână de sus.

	               😐●          😐●   
               😐●          😐●
       ⬇               ⬇      

             ①●            ②●
                    [image: ]       [image: ]
             ♎ coș



2. Transmiterea, prinderea mingii de baschet, dribling, aruncare la coș.
 Exerciții cu mingea de baschet între 3 jucători.
g) Elevii grupați câte 3. Primul elev efectuează dribling pe loc (3-4 ori) în poziția fundamentală cu dreapta și stânga alternativ, apoi transmite cu 2 mâini de la piept colegului, la nr.3.  nr. 2 încearcă să cucerească mingea. Apoi elevii se schimbă cu locurile.
	  1😐● ↝                2 😐                 3😐


h) Aranjați pe o linie la distanța de 8-9m, față în față câte 2, între ei este al treilea elev.  Primul elev, care are o minge, dribleaza încercând să ocolească elevul nr.2, efectuează pivotul o dată în dreapta și o dată în stânga cu mâna dreaptă și o dată cu stânga, apoi transmite  mingea elevului cu nr.3, care îndeplinește aceeași sarcină în partea opusă. Elevul nr.  2 încearcă să ia mingea.

	1😐● ↝                2 😐                [image: ]  3😐


i) Elevii sunt regrupați câte 3. Primul elev driblează  Aranjați pe o linie la distanța de 8-9m, față în față câte 2, între ei este al treilea elev.  Primul elev, care are o minge, dribleaza încercând să ocolească elevul nr.2, efectuează pivotul o dată în dreapta și o dată în stânga cu mâna dreaptă și o dată cu stânga, apoi imită aruncarea mingii la coș primului elev din coloana opusă, care îndeplinește aceeași sarcină în partea opusă. Elevul nr.  2 încearcă să ia mingea.

	        1😐●[image: ]           [image: ]⃝2[image: ]           [image: ]😐3 
        2😐[image: ]             [image: ]⃝[image: ]       [image: ]●😐3😐4


j) Elevii sunt aranjați pe o linie dreaptă lângă jaloane, plasate la distanța de 3-4m. Primul elev are în mâini o minge pe care o driblează, ocolind prin dreapta și stânga ceilalți elevi.  După ce a fost ocolit ultimul elev, toți se deplasează cu un spațiu înapoi: de la J2- la J1, de la J3- la J2, de la J4 - la J3,. Elevul care a driblat trece la jalonul 4 și aruncă mingea la J3, care o aruncă la J2 iar J2 - la J1, elevul care va executa driblingul. 

	    1∆               2∆               3∆               4∆
1😐●↝      2😐            ↷3😐                  4😐    
1😐●↝        2😐           ↷3😐                  4😐
1😐●↝        2😐           ↷3😐                   4😐



k) Elevii rămân aranjați la fel ca la f), dar execută fenta „la trecere prin dreapta - trecere prin stânga” /întoarcere bruscă și execută trecere prin stânga și viceversa când ajunge la al doilea jalon.
l) Elevii pasează în trei cu scimb de locuri și aruncare la coș începând de la mijlocul terenulu de baschet. Elevul din mijloc pasează elevului din dreapta și trece în locul lui, care, care la rândul lui  trasmite în doi pași elevului din stânga la fel în 2 pași face ultima pasare spre dreapta primului elev. Acesta prinde mingea și în 2 pași execută aruncarea în coș cu o mână de sus. Apoi elevii se întorc în coloane și se schimbă cu locurile, astfel ca fiecare dintre ei să înceapă exercițul din poziția de mijloc.

	                😐         😐●      😐  
                😐         😐●      😐  
                  😐         😐●      😐  

             
                    [image: ]       
                 ♎ coș




m)  Elevii efectuează acelaș exercițiu contra unui apărător, care vor acționa conform deplasării apărătorului.
n) Elevii efectuează acțiuni în trei contra la 2 apărători, pot utiliza și driblingul, dar fac schimul doar după transmitere. Aruncarea  la coș se face după situație. 
	





5-6 ori






5-6 ori










2-3 ori













2-3 ori
















2 ori




2 ori





















	2 ori






2-3 ori











2 ori













2 ori
















2 ori




2 ori
























2-3 ori

2-3 ori
	





perechi






perechi










Perechi


grup










Grup 
















Grup 




Grup





















Grup






grup











grup













grup
















Grup




Grup
























Grup

grup
	




Explicația






Demonstrația 
Exersare 
	



Marcaje pe teren

Mingi de baschet



	



De orientat

De atenționat aterizare cu ambele picioare









Să fie sincronizate întoarcerea cu executarea pașilor

	Partea de încheiere (4-5 minute)

	

	Jocul „0,1,2,3”. Profesorul în mod arbitrar strigă numerele unu, doi, trei și zero. Elevii trebuie să bată din palme sau din picioare, de atătea ori respectiv. Dacă brațul se ridică de către profesor înainte, elevii bat din palme, dacă brațul este în jos, elevii bat din picioare  „zero” elevii nu fac bătăi. Acei care greșesc fac un pas înainte. Se menționează elevii mai atenți.
	       2'
	frontal
	Demonstrația
exersare
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: repetarea elementelor învățate la lecție.

























Proiect didactic de scurtă durată nr. 5 (17)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice de grup în apărare din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice de grup în apărare pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice de grup în apărare;
O3: să posede diferite acțiuni tactice de grup în apărare din jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile tactice individuale și de grup în apărare.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	
O1
	
	Organizarea colectivului de elevi. Anunţarea subiectului lecției: Aruncarea mingii la coș prin săritură și a obiectivelor  lecţiei.
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea Comunicare
	Exerciții de front și formație, Fișe,
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înapoi, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    









        3'

	
Coloană, 















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi




	
Explicația



Demonstrația














Explicația
Demonstrația 
	Spațiu marcat












Conuri
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;




Picioarele să fie îndreptate din genunchi.
Săriturile se efectuează pe vîrfuri.


	
	 Partea de bază (28-30 min)

	


O1


































O3







O4













O2








O3

	
	      
I. Exerciții cu elemente de tactică în apărare cu mingea de baschet
1. Elevii lucrează în perechi. Un elev driblează mingea cu schimbarea direcției, iar al doilea elev îl urmărește. 
2. Un elev driblează pe loc față în față cu partenerul. Al doilea elev încearcă să ia în mod regulamentar mingea. Apoi se schimbă cu rolurile.
3. Elevii efectuează același exercițiu, dar driblingul se realiează în deplasare.
4. La cest exercițiu se adaugă aruncaea la coș și lupta pentru a intra în posesia mingii. /Aruncarea mingii cu o mână de sus deasupra capului/, prinderea prin săritură. Dacă mingea este luată de către „adversar”, se schimbă cu rolurile.
	   😐●                     😐●  
                        [image: ]                      [image: ]  
                          [image: ]                     [image: ]
😐                        😐
♎ coș



5. Elevii stau în perechi în 2 coloane. Fiecare pereche are câte o minge și îndeplinesc rolul de atacanți. Alții doi elevi îndeplinesc rolul de apărători. Dacă apărătorii iau mingea se deplasează în coloane, iar atacanții trec în apărare. Dacă nu reușesc rămân încă o dată în apărare.
	                             😐●               😐 
                             😐●               😐
                             😐                 😐  
♎ coș



6. Elevii sunt aranjați ca în desenul de mai jos, distanța între elevii din exterior 7-8m, iar elevii ceilalți stau în mijloc apropiați, spate la spate. Elevii din exterior formează o echipă și au o minge. Se transmite mingea de la un elev la altul, iar ceilalți doi elevi încearcă să le ia mingea. Mingea se pasează de pe locrespectând regule celor doi pași, fără dribling. Elevii care transmit mingea trebuie să-și găsească locul potrivit , iar acei care trebuie să ia mingea să vor acționa corespunzător.

	😐●       😐😐        😐

😐●       😐😐        😐4




	


2-3 min






10 ori


10 ori


10 ori









5-6 ori








5-6 ori











5-6 ori



5-6 ori















3-4 ori

	

frontal 











frontal





frontal/ perechi 




perechi








perechi











grup



grup















grup
	

Explicația
demonstrație










Demonstrația 
Exersare 








Exersare 








Exersare 











Exersare 



Exersare 















Exersare 






	













Marcaje pe teren

Mingi de baschet



	


De orientat










La dribling cu dreapta piciorul stâng este plasat puțin mai înainte.

Mingea nu se lovește cu palma ci se împinge cu degetele



La prindere – pas înapoi, la aruncare – pas 













Se mișcă doar piciorul stâng, dreptul nu se desprinde de la podea


Driblingul se efectuează doar de la centru spre exterior.


	O4
	
	
III. Ștafete cu elemente din baschet.

    La semnal primul elev driblează mingea, efectuează oprirea prin săritură, aruncarea la coș cu o mână de sus prin săritură, recuperare, dribling spre linia de start și transmite cu o mână de la umăr primului elev din coloană. După ce a efectuat sarcina ultimul elev jocul se termină.
	         😐●           ●😐         
         😐●          ●😐 
         [image: ]             [image: ]                        

                     
                      [image: ]       [image: ]
                    ♎ coș




	
    3 ori















	
grup















	
Explicare
Demonstrația

Exersarea










Explicația
Demonstrația

Exersarea
Explicația

	
Trasee, mingi de baschet, cercuri de gimnastică







mingi de baschet, cercuri de gimnastică




	
Se respectă regulile de securitate în timpul deplasării


Elevii vor executa primirea și transmiterea 
la linia de start

	Partea de încheiere (4-5 minute)

	
	
	Jocul „Ion spune”. Copiii trebuie să urmeze instrucțiunile liderului doar atunci când acestea sunt precedate de expresia „Ion spune”. Dacă liderul spune doar „Ridică mâna dreaptă”, fără a adăuga „Ion spune”, cei care urmează comanda sunt eliminați din joc.
	       2'
	Frontal 
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Executarea flotărilor cu rapiditate.
















Proiect didactic de scurtă durată nr. 6 (18)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice de echipă în atac din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice de echipă în atac pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice de echipă în atac;
O3: să posede diferite acțiuni tactice de echipă în atac din jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile tactice individuale și de grup în atac.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9



	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	






O1








	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului lecției: Dribling pe loc și în deplasare, prinderea și transmiterea mingii de baschet cu două mâini de la piept și a obiectivelor  lecţiei.
Sisteme de atac și apărare: în atac - atac rapid și pozițional cu un pivot/ doi pivoți; în apărare - personal, zonal, mixt
	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înapoi, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    









        3'

	Coloană, 

Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi










	Explicația



Demonstrația














Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat












Conuri
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;




Picioarele să fie îndreptate din genunchi.
Săriturile se efectuează pe vârfuri.


	                                                                      Partea de bază (28-30 min)

	





O2

O3








O5







O4



	
Exerciții cu dribling și pasări, aruncări.

Acțiuni tactice de echipă în atac: 

· Sitemul de atac pozițional, „optul mare”
1.Elevii sunt grupați câte 5 și stau pe o linie cum este indicat în desenul de mai jos. Elevul din mijloc (nr.3) are mingea de baschet în mâini. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢2 ⇢3
	    😐5         😐4          😐3●            😐2       😐1
               
    😐5         😐4          😐3●            😐2       😐1               
                      




2.Se efectuează același exerciții, dar elevii sunt poziționați ca în desenul de mai jos pasând mingea după traiectoria cifrei „8”. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1  ⇢3⇢4  ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢3 ș.a.m.d.

	            😐4                                        😐2       
                      ⬁  😐3● ⬀         [image: ]    
             😐5⬀                                 ⬁  😐1  



3. Se efectuează același exercițiu, dar elevii se deplasează în aceeași direcție cu mingea, schimbând-și locurile poziționați ca în desenul de mai jos pasând mingea după traiectoria cifrei „8”. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1  ⇢3⇢4  ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢3 ș.a.m.d.
4.  Se efectuează același exercițiu, dar elevii se deplasează spre panou, schimbând-și locurile „Optul mare”. Elevii pasează mingea cu deplasare în direcția transmiterii mingii în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢1⇢5 ⇢2   ⇢3 și nr,3 efectuează aruncarea la coș în doi pași. După efectuarea transmiterii elevul trece la sfârșitul coloanei, spre care a transmis mingea/3 – după 4, acesta după 2, iar 2 – după 5.

	                                 😐3●                           
            😐4                                    😐2
               😐5                                     😐1  
             [image: ]                              [image: ]
♎ coș


5,Se efectuează același exercițiu, dar în fața echipei apare un apărător, care încearcă să le ia mingea, iar echipa atacantă trebuie să acționaze corespunzător. 

	            😐4                  😐3●                    😐2       
          [image: ]            ⬁  ⬀         [image: ]    
             😐5⬀                                  ⬁  😐1  
😐
♎ coș



6.Se efectuează atacul pozițional lângă zona de 3 sec, lângă panou5 jucători în atac și 5 jucători în apărare. 
	
	                                                
😐3●                                           
	😐
😐                😐

😐              😐
♎


           😐4                   😐2



         😐5                                                                  😐1  





	

1-2 min




3 ori








3 ori












2-3 ori















2-3 ori
















5-6 ori

5-6 ori


3-4 ori














3-4 ori















	

Frontal  




frontal 
3-4 rânduri/
coloane





grup












grup















grup
















grup

grup


grup














grup















	

Explicația




Demonstrația 
Exersare








exersare










 
exersare















exersare















exersare

exersare


exersare















exersare














	






Marcaje pe teren

Mingi de baschet, conuri, jaloane



	






În timpul  driblingului corpul nu se apleacă foarte tare 






La dribling cu dreapta piciorul stâng este plasat puțin mai înainte.

Mingea nu se lovește cu palma ci se împinge cu degetele




	Partea de încheiere (4-5 minute)

	O4

	Jocul „Mingea vorbitoare”. Participanții stau într-un cerc, iar în centrul - conducătorul, care aruncă mingea către un alt elev.  Acesta trebuie să spună rapid un gen de sport și să transmită mingea înapoi. Dacă se reține mai mult de trei secunde sau spune un sport repetat, face un pas înapoi și iese din joc. 
	       2'
	Frontal 
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	      2- 3'
	Frontal
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Exerciții cu mingea







Proiect didactic de scurtă durată nr. 7 (19)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Acțiuni tactice de echipă în apărare din jocul sportiv Baschet
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  acțiunilor tactice de echipă în apărare pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice de echipă în apărare;
O3: să posede diferite acțiuni tactice de echipă în apărare din jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile tactice individuale și de echipă în apărare.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi
Bibliografie:  
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9
	Obiective

	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	



O1

O2
	
	Organizarea colectivului de elevi 
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: Aruncarea mingii de baschet în coș cu o mână de  sus în doi pași după dribling.
Revocare: reguli de joc pentru dribling, fault.
Sisteme pozițional de apărare: 
	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	elevii sunt

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înainte, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    










       
3 min

	Coloană, 




















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi


	Explicația



Demonstrația
















Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat









Conuri









Mingi de baschet
	


Spatele drept;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;







Picioarele să fie îndreptate.
Săriturile pe vârfuri.

	
	Partea de bază (28-30 min)

	
	
	[bookmark: _heading=h.97d8fh9pzm52]Exerciții cu dribling și pasări, aruncări.
Acțiuni tactice de echipă în apărare: 
	    😐5           😐4           😐3●            😐2       😐1
               
    😐5          😐4            😐3              😐2       😐1               
                      


· Sitemul de atac pozițional, „apărarea 1x1”
1.Elevii sunt grupați câte 5 și stau pe o linie cum este indicat în desenul de mai jos. Elevul din mijloc (nr.3) are mingea de baschet în mâini. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢2 ⇢3
Lângă fiecare elev la 1m stă câte un apărător, care încearcă să ia mingea când ajunge în drept cu el.
 


2. La fel lângă fiecare elev din echipa cu mingea stă câte un apărător. Se efectuează același exerciții, dar elevii sunt poziționați ca în desenul de mai jos pasând mingea după traiectoria cifrei „8”. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2⇢1⇢3⇢4⇢5⇢4⇢3⇢2 ⇢1 ⇢3 ș.a.m.d.

	            😐4                                        😐2       
                      ⬁  😐3● ⬀         [image: ]    
             😐5⬀                                 ⬁  😐1  



3. La fel lângă fiecare elev din echipa cu mingea stă câte un apărător.Se efectuează același exercițiu, dar elevii se deplasează în aceeași direcție cu mingea, schimbând-și locurile poziționați ca în desenul de mai jos pasând mingea după traiectoria cifrei „8”. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1  ⇢3⇢4  ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢3 ș.a.m.d.
4.  La fel lângă fiecare elev din echipa cu mingea stă câte un apărător. Se efectuează același exercițiu, dar elevii se deplasează spre panou, schimbând-și locurile „Optul mare”. Elevii pasează mingea cu deplasare în direcția transmiterii mingii în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢1⇢5 ⇢2   ⇢3 și nr,3 efectuează aruncarea la coș în doi pași. După efectuarea transmiterii elevul trece la sfârșitul coloanei, spre care a transmis mingea/3 – după 4, acesta după 2, iar 2 – după 5. Apărătorii urmăresc fiecare câte un jucător din echipa care atacă spre panou.

	                                 😐3●                           
            😐4                                    😐2
               😐5                                     😐1  
             [image: ]                              [image: ]
♎ coș


5.Se efectuează atacul pozițional lângă zona de 3 sec, lângă panou5 jucători în atac și 5 jucători în apărare. Fiecare apărător ocupă o anumită suprafață de joc și împedică atacanților să rămână în posesia mingii.
	         
😐3●                                           
	😐
😐                😐

😐              😐
♎


           😐4                   😐2



         😐5                                                                  😐1  





	
1-2 min

3-5 ori















3 ori














2-3 ori








2-3 ori






















3-4 ori



3-4 ori
















	


Frontal  




frontal 
3-4 rânduri/
coloane





grup

grup














grup








grup






















grup















	

Explicația




Demonstrația 
Exersare








exersare










 
exersare















exersare




















exersare















exersare


	






Marcaje pe teren

Mingi de baschet, conuri, jaloane



	






În timpul  driblingului corpul nu se apleacă foarte tare 






La dribling cu dreapta piciorul stâng este plasat puțin mai înainte.

Mingea nu se lovește cu palma ci se împinge cu degetele




	Partea de încheiere (4-5 minute)

	O4

	[bookmark: _heading=h.jqr46murgjke]Jocul „Unu-doi-trei”. La „1” elevii bat din palme o dată în fața pieptului, la „2” - de două ori pe coapse, la „3” de trei ori alternati cu picioarele în podea.  Profesorul poate schimba ordinea pronunțării numerelor și frecvența, astfel ca elevii să rămână atenți pe parcursul jocului. Se  menționează elevii care nu au greșit în timpul jocului.
	       2'
	Frontal 
	Demonstrația
Explicația
	
	să fie atenți la mișcarea ce trebuie efectuată la fiecare număr.

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Exerciții cu mingea




























Proiect didactic de scurtă durată nr. 8 (20)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Sistemul tactic în Baschet: Atacul rapid.
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  atacului rapid în pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice ale atacului rapid;
O3: să posede elementele atacului rapid în jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile necesare pentru un atac rapid în Baschet.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9

	Obiective

	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	



O1
O2
	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: Deposedarea de minge.
Gesticulația arbitrului și dirijarea jocului.  
	2'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înainte, mingea – la ceafă;
Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    









       
3'

	Coloană, 



















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi


	Explicația



Demonstrația














Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat









Conuri








Mingi de baschet
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;







Picioarele să fie îndreptate.
Săriturile pe vârfuri.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1. Exerciții cu mingea de baschet.
a. Elevii sunt repartizați în grupuri câte 5. Primul elev efectuează driblingul pe loc de 2-3 ori apoi pasează partenerului care se află la 4-5m, care îndeplinește aceeași sarcină, apoi măresc distanța până la 7m.
	1😐●↝        4-5m           😐2   
________________________________             
     1 😐●↝              6-7m                   😐2



	1😐●↝                                       [image: ]   😐2   
________________________________             
     1 😐●↝                             [image: ]   😐2



b. Elevii sunt repartizați în perechi cu față spre panou la distanța de 3-4m. Primul elev efectuează un dribling, iar al doilea elev accelerează spre panou, primește mingea de la primul elev și efectuează aruncarea la coș după un dribling la viteză apoi elevii se schimbă cu rolurile.
	     1😐● ↝   
	    ♎


                                         
          😐2  [image: ]               ↝                [image: ]


c. Elevii sunt repartizați la fel ca în exercițiul precedent. Primul elev pasează minge și leargă spre panou, iar al doilea elev îi pasează mingea. Primul elev după prinderea mingii execută aruncarea în coș.
	     1😐
              [image: ]   
	    ♎


     [image: ]                                   
          😐2 ● [image: ]               ↝                [image: ]


d. Elevii efectuează același exercițiu, dar sunt repartizați în grupuri a câte trei, Primul și al doilea elev au mingea în posesie, pe care o pasează, driblează scurt, pot și să se deplaseze liber. Al treilea elev stă între ei și încearcă să intercepteze mingea. Dacă se atinge de minge se schimbă cu elevul care n-a reușit să paseze precis mingea. elevii se schimbă pe rând cu rolurile.   
	1😐●      [image: ]           3 😐            [image: ]      😐2               
     1 😐●[image: ]               3 😐                  [image: ]   😐2



e. Elevii efectuează „optul mic” cu în deplasre spre panou la viteză mare și aruncare la coș. 
	3😐[image: ]                         
	
♎


😐●2[image: ]
1 😐 [image: ]                     


f. Elevii efectuează „optul mic” cu în deplasre spre panou la viteză mare și aruncare la coș. 
	1😐●↝                         
	
♎


😐2                3 😐       
2 😐 ↝  [image: ]            [image: ]      


h.  Elevii sunt plasați ca în desenul de mai jos. elevul din dreapta are o minge. El transmite mingea pe diagonală elevului din stânga aleargă spre panou primește mingea execută aruncarea mingii la coș cu o mână de sus, după doi pași, fără dribling. Al doilea elev recuperează mingea și aruncă la coș cu o mână de sus de pe loc. La a doua încercare se schimbă cu locurile.
	              😐● ⬂          
               🡻              ⬃😐            

                     
                             [image: ]♎ coș  



i. Elevul din stânga are mingea, o transmite elevului din dreapta, acela driblează, aruncă la coș în doi pași după prindere. celălalt elev ia mingea și se schimbă cu locurile în coloane. Doar că acțiunilor sale le va încurca apărătorul. Dacă apărătorul se apropie de jucătorul cu mingea, atunci el va transmite, dacă este marcat celălalt jucător, el va continua driblingul.
	            😐      ⤎  ●😐         
          [image: ]                🡻                         

                                  😐
                       [image: ]♎ coș  


j. Aceeași sarcină vor îndeplini jucătorii din atac, dar împotrivă la doi apărători.

	            😐      ⤎  ●😐         
          [image: ]                🡻                         

                          😐         😐
                       [image: ]♎ coș  




	
2 min












2-3 min












5-6 ori












5-6 ori












5-6 ori














3-4 ori











3-4 ori








3-4 ori
	
perechi  












grup












 grup












grup












grup














grup











grup








grup





	
Explicația
Demonstrația 
exersarea










Exersare 











Exersare

















Exersare












Exersare



















exersare





















exersare
	

Marcaje pe teren



Mingi de baschet, coșuri de baschet









mingi,

	

se solicită celui care dribleaza să fie cu fața la adversar, pentru a îmbunătăți driblingul















Un picior este plasat puțin mai înainte.

elevii se străduie să-și schimbe rapid locul pentru a putea să primească leger mingea




















Se atenționează elevii ca să nu se deplaseze cu mingea în mână



	
	
	Partea de încheiere 4-5 min

	
	
	Se repetă Jocul „Mingea vorbitoare” de la lecția precedentă. Participanții stau într-un cerc și își pasează o minge. Cel care are mingea spune un cuvânt, iar ceilalți trebuie să răspundă rapid cu un cuvânt asociat. De exemplu, dacă primul spune „apă”, următorul poate spune „ocean”.
	       2'
	Frontal 
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Exerciții cu mingea





Proiect didactic de scurtă durată nr. 9 (21)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Sistemul de atac pozițional în Baschet.
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  atacului pozițional pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice ale atacului pozițional;
O3: să posede elementele atacului pozițional în jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile necesare pentru un atac pozițional în Baschet.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9


	Obiective

	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,   procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	






O1
O2







	
	Organizarea colectivului de elevi
	1-2 min
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: 
Revocare: reguli de joc pentru dribling, fault.

Sistemul de atac pozițional: 
	1 min
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înainte, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3 min








    











    3 min

	Coloană




















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi


	Explicația



Demonstrația















Explicația


Demonstrația 


	Spațiu marcat









Conuri









Mingi de baschet
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;








Picioarele să fie îndreptate.
Săriturile pe vârfuri.

	Partea de bază (28-30 min)

	

O2














O3







O4


O3







O4

	1.  Noțiuni. Apărarea pozițională este utilizată în apropierea coșului propriu pentru a nu permite jucătorilor din echipa atacantă să întreprindă eruncarea la coș.
 
 
· 
· Sitemul de apărare pozițional. 
· 
În dependenâă de sistemul de atac utilizat de către echipa în atac se organizează și apărarea. La atacul pozițional se folosește sistemul pozițional de apărare.
     
1.Elevii sunt grupați câte 5 și stau pe o linie cum este indicat în desenul de mai jos. Elevul din mijloc (nr.3) are mingea de baschet în mâini. Elevii pasează mingea de pe loc în felul următor: 3 ⇢ 4 ⇢5⇢4⇢3 ⇢2 ⇢1 ⇢2 ⇢3 Ordinea paselor se poate schimba în dependență de mișcările jucătorilor din apărare.

Lângă fiecare elev la 1m stă câte un apărător, care încearcă să ia mingea când ajunge în drept cu el.

	    😐5           😐4           😐3●            😐2       😐1
               
    😐5          😐4            😐3              😐2       😐1               
                      


 
2. Elevii sunt poziționați în grupuri câte cinsi lângă zona de 3 secunde cu fața spre panou. Prima grupă are rolul de echipă în apărae și se poziționează după cum este indicat în figura de mai jos: 2-3. Celelalte grupuri a câte cinci având în  posesie mingea au rolul de atacant, care încearcă să pătrundă pe rând în zonă și să arunce mingea în coș. Grupa nr. 1 râmân în apărare până câd toate grupurile  nu au realizat câte un atac, apoi ia rolul de apărător a 2-a, a 3-a etc. 
 
	         
😐3●                                           
	😐                😐


😐       😐        😐
♎


              😐4                   😐2


             😐5                                                                😐1  





g. Echipele atacante îndeplinesc aceeași sarcină, dar pentru a încuraja un atac eficient echipele se echimbă cu locurile dacă apărarea intră în posesia mingii. 

	


2 min





	



3-4 ori

















3-4 ori
























3-4 ori



	


Frontal  









grup

















Grup
























grup
	


Explicația
Demonstrația 





exersare
	


Mingi de baschet, 





coșuri de baschet



	










Se atenționează elevii ca să nu se deplaseze cu mingea în mână



	Partea de încheiere (4-5 minute)

	O4

	[bookmark: _heading=h.5lq18j9e536s]Jocul „Mâini dibace”. elevii stau în coloane câte 4, cu brațele lateral. primul elev are în mâna dreaptă o minge. La semnal mingea este aruncată pe partea dreaptă din mână în mână. ultimul elev o aruncă pe deasupra capului în mâna stângă și apoi din mână în mână celorlalți elevi. se fac 3-5 cercuri. 
	2-3 ori
	grup
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Exerciții cu mingea



Proiect didactic de scurtă durată nr. 10(22)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Sistemul de apărare unul la unul în Baschet.
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  apărării unul la unul pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să demonstreze elementele tactice ale apărării unul la unul;
O3: să posede elementele apărării unul la unul în jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile necesare pentru o apărare unul la unul în Baschet.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi.
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9



	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	





O1








	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: Acțiuni tactice individuale în baschet, 
marcajul - contra  demarcajului.
Revocare: reguli de joc pentru dribling, aruncare la coș, fault.
Sisteme de apărare:  personal, zonal, mixt
	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înainte, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3'








    









       
3'

	Coloană, 



















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi


	Explicația



Demonstrația















Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat









Conuri








Mingi de baschet
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;





Picioarele să fie îndreptate.
Săriturile pe vârfuri.

	                                                                  Partea de bază (28-30 min)

	

O1
O2









O4




O4











	I. Exerciții cu elemente de tactică individuală și în perechi în apărare
· marcajul, dezbaterea mingii, blocarea mingii, interceptarea mingii, recuperarea mingii
a) Elevii sunt repartizați în perechi față în față. Primul elev efectuează driblingul, iar nr. 2 încearcă să  ia mingea. apoi se schimbă cu rolurile.
	1😐●↝   😐2   
          
     1 😐●↝    😐2



b) Elevii se deplasează cu 2 pași alăturați, spre dreapta, doi spre stânga (față în față). Unul din ei driblează mingea, iar celălalt încearcă să o dezbată.

	1😐●   😐2   
                    [image: ][image: ]                      
     1 😐●    😐2


c) Elevii sunt repartizați în grupuri câte 4, care au  câte o minge de baschet. Primul și al doilea elev au în posesie o minge, stau la distanța de 4-5m față în față și pasează mingea. Al treilea elev și al patrulea stau între ei și încearcă să intercepteze mingea sau să o blocheze. Apărătorii acordă atenție la marcaj. Dacă mingea este luată se schimbă cu locurile și jocul continuă.

	1😐●             4 😐     3 😐         [image: ]  😐2   
1😐●             4 😐     3 😐                  😐2                                          



d) Elevii sunt plasați ca la ex.c), dar utilizează și driblingul.

e) Doi elevi sunt atacanți și execută sarcini concrete, conform schemei de mai jos, utilizând locul de plasare a conurilor ca punct de orientare, iar doi apărători încearcă să intre în posesia mingii.

	  😐●       ⇢     😐 atac
 🡻                  [image: ]   
    😐                 😐  apărare
   ∆        [image: ]      ∆
      [image: ]
  ∆        ⇢         ∆  
                   [image: ]
   ∆        [image: ]      ∆     
       [image: ]                 🡻
                                
              [image: ]                                                       
        ♎ coș
     



f) Se execută exercițiul e), dar după pase jucătorii se schimbă cu locurile pe diagonală după transmitere, iar celălalt jucător driblează pe diagonală, ocupând loc pe aripa opusă. 


	                         😐●                  😐
                         😐●    ⇢     😐 elevii
                                [image: ] [image: ]                                     
                              ∆      ⇢              ∆
                            [image: ] [image: ]
                             ∆        ⇢              ∆   
                            [image: ] [image: ]         
                              ∆                          ∆  conuri     
                                               🡻   
cercuri/conuri       ①[image: ]          [image: ]②                                           
                      ♎ coș
     


[bookmark: _heading=h.m30hlyukji9f] 
	


1-2 min

3-4 ori














	3-4 ori









2-3 min














2-3 min


3-4 ori

























3-4 ori







	


frontal

perechi














Perechi 









grup














grup


în grup 

























în grup






	


Explicația
Demonstrația 
exersare














Exersare 









exersare














exersare


Exersare

























exersare








	

Marcaje pe teren



Mingi de baschet, coșuri de baschet, conuri, jaloane, cercuri.

























	























Un picior este plasat puțin mai înainte.


Mingea nu se lovește cu palma ci se împinge cu degetele




Se atenționează elevii ca să nu se deplaseze cu mingea în mână










elevul fără minge trece pe la spatele celui care efectuează driblingul





	
	Joc dinamic. „Dă mingea căpitanului”
Se desfășoară jocul între 2 echipe, care aleg un căpitan, marcați cu o eșarfă. Căpitanii pot să se deplaseze liber pe teren. Jucătorii transmit între ei mingea de baschet (pot și să dribleze) și au sarcina să o dea căpitanului lor. Când căpitanii au în posesie mingea echipei i se acordă un punct. Jucătorii nu au dreptul să ia mingea din mâna ci doar s-o prindă din zbor sau când se află pe podea.  
	

3 min
	

joc
	

Exersare

	
Minge de baschet, marcaj, două eșarfe sau 2 tricouri pentru evidențiere
	

Se oprește jocul la greșeli personale.

	Partea de încheiere (4-5 minute)

	O4

	[bookmark: _heading=h.7s9zzzajzq7h]Jocul „Transmite mingea altfel”
Se aleg trei conducători care au câte o minge de baschet în mâini.  Conducătorii în mod arbitrar mingea la unul din elevi cu două mâini de la piept, iar aceștia o returnează cu o mână de la umăr. dacă o transmite cu o mână de la umăr celălalt o returnează cu două mâini de  la piept. elevii care greșesc rămân în joc, dar fac un pas înainte.
	       2'
	Frontal 
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Exerciții cu mingea





Proiect didactic de scurtă durată nr. 11(23)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de formare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: Sistemul de apărare mixt în Baschet.
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să evidențieze importanța  apărării poziționale pentru un joc de Baschet eficient.
O2: să recunoască și să explice sistemele tactice ale apărării î baschet;
O3: să posede elementele apărării poziționale și „om l om” în jocul de baschet.
O4: să coordoneze cu coechipierii acțiunile necesare pentru o apărare eficientă în Baschet.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9



	Obiective

	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,   procedee
	Mijloace
	

	Partea pregătitoare (10-12 minute)

	






O1







O2
	
	Organizarea colectivului de elevi
	1-2 min
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: Sistemul de apărare mixt: în atac - atac rapid și pozi mixtțional cu un pivot/ doi pivoți; în apărare - personal, zonal, mixt
	1 min
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
Exerciții cu mingea de baschet în mers, alergare, sărituri:
· Fandări înainte, (mingea înainte, la ceafă, în sus);
· Fandări laterale, (mingea înainte, la ceafă);
· Mers cu ridicarea înaltă a picioarelor drepte înainte, mingea – la ceafă;
· Deplasare prin sărituri pe ambele picioare, pe un picior, mingea între genunchi.
	3min








    








       



3'

	Coloană





















Un rând sau două, în dependență de numărul de elevi


	Explicația



Demonstrația
















Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat









Conuri










Mingi de baschet
	


Spatele drept ;

Îndeplinim mișcările corect;

Păstrăm distanța optimală


Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării fandărilor;








Picioarele să fie îndreptate.
Săriturile pe vârfuri.

	
	Partea de bază (28-30 min)

	













O4










O4







O4



	1.  Exerciții cu mingea de baschet sub formă de concurs.
a) Stând față în față, unul dintre elevi efectuează  driblingul cu mâna dreaptă, iar al doilea încearcă să dezbată mingea, schimbându-se apoi cu rolurile.
b) Elevii se deplasează cu 2 pași alăturați, spre dreapta, doi spre stânga (față în față). Unul din ei driblează mingea, iar celălalt încearcă să o dezbată.
c) Acțiunile sunt similare ex.b), dar elevii se deplasează doi pași alăturați înainte și înapoi.
d) Ambii elevi au câte o minge pe care o driblează stând față în față și încearcă să dezbată mingea de la celălalt elev. 
e) Elevii sunt repartizați în grupuri câte 5, care au  câte o minge de baschet excepție făcând grupa care se află în apărare. Prima grupă efectuează atacul pozițional, iar echipa din apărare utiliează sistemul pozițional de apărare. La un moment dat profesorul numește un număr, iar elevul respectiv se apropie d un adversar și îl marchează permanent aflându-se în apropierea lui încercân să ia mingea su să-l împiedice s-o primească.
	                                  😐3●                                           
	😐4                😐2


😐5    😐3        😐1
♎


              😐4                   😐2


             😐5                                                                😐1  





	
	
5-6 ori



5-6 ori



5-6 ori

5-6 ori


5-6 ori












5-6 ori










	

Frontal  









perechi


grup












grup








	

Explicația
Demonstrația 

Exersare 



Exersare

Exersare


Exersare












Exersare









	

Mingi de baschet, 























coșuri de baschet









	




elevii nu trebuie să se atingă unul de altul


Mingea nici în timpul driblingului, nici în timpul transmiterii nu se lovește ci se împinge cu degetele


Se atenționează elevii ca să nu se deplaseze cu mingea în mână



	Partea de încheiere (4-5 minute)

	O4

	Jocul „Mâini dibace”. Elevii stau în coloane câte 4, cu brațele lateral. primul elev are în mâna dreaptă o minge. La semnal mingea este aruncată pe partea dreaptă din mână în mână. Ultimul elev o aruncă pe deasupra capului în mâna stângă și apoi din mână în mână celorlalți elevi. se fac 3-5 cercuri. 
	2-3 ori
	grup
	Demonstrația
Explicația
	
	Terminologia corectă.

	
	Totalurile  lecției.
	  3 min
	Frontal
	Analiza
Aprecierea 

	
	Lucru independent: Exerciții cu mingea


























Proiect didactic de scurtă durată nr. 12 (24)
la disciplina Educație fizică, modulul Baschet
Clasa a XII- __ 
Data desfășurării: ___  ___  _______
Profesor: ______________________
Tipul lecției: Lecţie de evaluare a priceperilor şi deprinderilor motrice.
Modulul Nr.2: BASCHET.
Subiectul lecției: test complex de evaluare a competențelor formate în Baschet.
Unități de competență: Nivelul C3:
2.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării jocului de baschet.
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet.
2.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet.
2.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice jocului de baschet. 
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să demonstreze elementele tehnico-tactice din baschet;
O2: să autoaprecieze rezultatele obținute.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare: frontal, individual, în perechi, în grup.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
c. Mijloace  didactice: fișe didactice, imagini video, TIC, mingi de baschet, jaloane. 
Strategii de evaluare: Autoevaluarea, evaluarea de către colegi.
Bibliografie:  
https://www.frbaschet.ro/public/storage/pages/Regulamente/38-Mecanica%20Arbitrajului%20cu%202%20arbitri.pdf 
*Curriculum la disciplina Educație fizică, clasele X-XII Chișinău: MECC, 2019,
*Ghidul de implementare a curriculumului la disciplina Educație fizică, clasele X-XII. Chișinău: MECC, 2019.                                               
*Metodica predării Baschetului în școală, Constantin Ciorbă,
*Exerciții speciale și ajutătoare folosite la lecțiile de baschet
*Regulamentul jocului de Baschet
* CIORBĂ C. Jocuri dinamice pentru inițiere în baschet. Garomont Studio, Chișinău,2018,120 p. ISBN 978-9975-134-19-4.
*Andrieș Vasile și alții, Jocuri dinamice pentru toate anotimpurile. Ed PIM, Iași
*Baschet/Curs în tehnologie IFR autor: Florentina Popescu- Bucureşti, Editura Fundaţiei România de Mâine, 2012 ISBN 978-973-163-895-9

	Obiective
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode,  
  procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-12 minute)

	



O1


	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'-2'
	Frontal 
	Aranjarea
	Exerciții de front și formație
	Păstrarea ținutei corecte

	
	
	 Anunţarea subiectului a obiectivelor  lecţiei: Evaluarea competențelor specifice baschetului
Test scurt de evaluare a competențe cognitive: 
	1'

5 min
	Frontal 
	Comunicare
	Fișe, 
	Memorare

	
	
	Varietăți de mers, îmbinate cu exerciții simple pentru mușchii brațelor:
· Flexia și extensia falangelor;
· Rotirea mâinilor strânse în pumn în interior și exterior;
·  Flexii și extensii ale brațelor din articulația cotului;
· Rotirea antebrațelor în interior și exterior;
· Rotirea brațelor îndoite din coate cu mâinile pe umăr în interior și exterior,
· Balansări cu brațele drepte în plan frontal și sagital, mișcări de brațe în plan orizontal.
· Bătăi din palme înainte, la spate, după cap;
· Alergare obișnuită în coloană;
- Alergare cu schimbarea direcției ocolind conurile,  șerpuită
- Deplasare cu pași alăturați;
· Deplasare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele înainte;
· 
	3-4 min








    








       
	Coloană, 


















	Explicația



Demonstrația














	Spațiu marcat


















	


Spatele drept ;
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	                                                                  Partea de bază (28-30 min)

	


O3

O4
	Explicare test de evaluare a compețențelor psihomotrice, specifice baschetului.

1. Dribling în alergare  cu executarea fentelor:  la trecere prin dreapta - trecere prin stânga și la trecere prin stânga - trecere prin dreapta,  jalonul 6, unde se face fenta este la 5 m distanță de la panou.
2. Aruncarea mingii la coș după dribling în doi pași după efectuarea fentelor.
3. Recuperarea mingii, dribling și aruncare la coș cu o mână prin săritură din punctul 1. Apoi se repetă acțiunile aruncând mingea cu o mână de sus prin săritură din punctele 2, 3, 4, 5.
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Greșeli pentru care se depunctează elevul:
4. Nu este efectuată corect întoarcerea la fente, se dribleaza incorect mingea                       -1p.
5. Pași cu mingea în mână                             --2p.
6. Este efectuată greșit tehnica aruncării mingii la coș prin săritură                                     --1p.
7. Mingea nu atinge panoul la aruncare       -1p
8. Mingea după aruncare nu intră în coș        -1p.
Barem de apreciere:
                                  Băieți                     Fete
Foarte bine            2 greșeală             3 greșeli
Bine                       3 greșeli                4 greșeli
Suficient                5 greșeli                6 greșeli
	
30-45 sec
	



individual

	



Explicația
Demonstrația 

Exersare 



	



Marcaje pe teren, fișe cu sarcini.



Mingi de baschet, coșuri de baschet
	













	Partea de încheiere (4-5 minute)

	
	Totalurile  lecției.
	       3'
	Frontal
	Analiza
Aprecierea 
	
	Să compare rezultatele cuonform criteriilor de succes
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