 Proiect didactic de scurtă durată
la disciplina Educația fizică
Clasa: IX-a 
Data desfășurării: 
Profesor: 
Tipul lecției: De aplicare a cunoștințelor, a deprinderilor și a priceperilor motrice.
Modulul Nr. 2: Tenis de masă.
Subiectul lecției: Lovituri drepte și plate.
Unități de competență: Nivelul B3 (2.1; 2.2; 2.3; 2.4)
Obiectivele lecției: la sfârșit de lecție elevul va fi capabil: 
O1: să analizeze beneficiile practicării jocului de tenis.
O2 : să respecte regulile de securitate în cadrul practicării jocului.
O3 : să aplice procedeele tehnice și acțiunile tactice însușite, în structuri simple.
O4: să execute cu rapiditate şi corectitudine acţiunile comandate.
O5:  să realizeze acțiuni motrice specifice ramurilor de sport.
Strategii didactice:
a. Forme de organizare : frontal, individual, în perechi.
b. Metode și procedee: explicația, demonstrația, indicația, metoda învățării separate, exersare.
     c.    Mijloace  didactice: : fișe didactice, imagini video, TIC, inventar și utilaj sportiv. 
     Strategii de evaluare: Autoevaluarea
     Bibliografie:
 *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.                                               
 *Tenis de masă – teorie și practică, lector, dr: Apostu Paula.

	Obiect.
	Conținuturi didactice
	Dozarea efortului fizic
	Strategii didactice
	Recomandări/ indicații metodice

	
	
	
	Forme de organizare
	Metode/
procedee
	Mijloace
	

	                                        Partea pregătitoare (10-13minute)

	









O1









O2
	
	Organizarea colectivului de elevi
	1'
	Frontal 
	Aranjarea
	Pe o linie dreaptă
	Ținuta corectă;

	
	
	Anunţarea subiectului și a obiectivelor  lecţiei
	1'
	Frontal 
	Comunicare
	Pe o linie dreaptă
	Memorare;

	
	
	Exerciții de atenție

	1'
	Frontal
	 Demonstrație
	Comenzile la dreapa/stangă
	Îndeplinirea corectă;

	
	
	Variații de mers și alergări:
· Mers pe vârfuri, brațele sus;
· Mers pe călcâi, brațele la spate;
· Alergare cu joc de glezne;
· Alergare obișnuită;
 -Alergare șerpuită cu schimbarea direcției;
 -Alergare cu pendularea gambei înapoi;
· Alergare cu picioarele drepte înainte;
· Alergare cu pași alăturați;
· Alergare cu pași încrucișați;
· Alergare cu spatele;
Exerciții de dezvoltare fizică generală în deplasare:
· Rotirea brațelor înainte înapoi;
· Mișcări de brațe lateral, sus, înainte, jos;
· Brațele înaintea pieptului, coordonări de brațe;
· Înclinarea trunchiului spre stânga, dreapta. Aplecări spre piciorul drept, stâng;
· Ridicarea piciorului drept/stâng sus;
· Fandări înainte, brațele lateral;

	5'








    




           5'

	Coloană











Individual

	Explicația



Demonstrația







Explicația



Demonstrația 


	Spațiu marcat



Conuri/fișe
	În coloană câte unul;
Spatele drept ;
Coordonăm mișcările de brațe cu cele de picioare;
Îndeplinim mișcările corect;
Păstrăm distanța de 1-1,5 metri;
Rotirea brațelor deplin;
Spatele drept;
Nu aplecăm corpul înainte în timpul executării aplecărilor;

	                                                                      Partea de bază (27-30 min)

	
O1










O3




O4





	Lovituri drepte și plate:
* B trimite mingea, cu mâna, spre jumătatea forhand a lui A, care la rândul său o retrimite lui B printr-o lovitură dreaptă. După 10 retururi reuşite, jucătorii schimbă rolurile:
	 

[bookmark: _GoBack]6’
	
Individual 
	Explicația
Demonstrația 

	
	Menținem distanța;
Depunem efort maxim în executare;

	
	 
* Acelaşi exerciţiu, dar A returnează mingea printr-o lovitură cu reveru.

* Acelaşi exerciţiu, dar A returnează mingea cu forhandul, alternativ pe jumătatea forhand şi pe cea rever a lui B.

* Acelaşi exerciţiu, returul de rever al lui A fiind dirijat alternativ spre forhandul şi spre reverul lui B.

* B trimite mingea spre terenul lui A printr-o lovitură  dreaptă, executată cu forhandul apoi cu reverul. B va dirija mingea mai întâi spre forhandul advers (10x), apoi spre reverul advers (10x) şi  în  final,  alternativ  (10x).  După  fiecare  10  lovituri  reuşite, rolurile se schimbă.


	
6’



          6’



6’  




          6’





          

	



Individual



Individual
În perechi











	


Explicația
Demonstrația





Explicația
Demonstrația



Exersarea
	



Masă de tenis


Palete


Mingi de tenis





	Tragem atenție la îndeplinirea tehnicii corecte; 
   



La fiecare fază îndeplinim corect poziția;


Respectăm regulile de securitate în timpul îndeplinirii sarcinilor;

	Partea de încheiere (5-7 minute)

	O5

	Revenirea organismului după efort, mers cu mișcări de relaxare.
	          2'
	Individual
În perechi

	Demonstrația

	
	Terminologia corectă;

	
	Totalurile  lecției.
	          3'
	
	Analiza
Observația
Aprecierea 

	
	Sarcina pentru acasă: Să cunoască tipurile de lovituri;



