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Introducere

‘ De la curriculumul scris la curriculumul aplicat ’

Curriculumul national scris ofera cadrul oficial de referinta al continuturilor informationale,
specifice fiecarei discipline de invatamant, printre care se numara si disciplina Pregatire sportiva
teoretica (PST), fiind un document normativ de la care se porneste in implementarea propriu-zisa
a strategiilor de predare-invatare-evaluare intr-o maniera flexibila, centrata pe nevoile elevilor-
sportivi si adaptata particularitatilor acestora.

Cadrele didactice dispun de numeroase posibilitati de adaptare si aplicare in practica a
curriculumului scris, eficienta activitatii lor fiind conditionata de competentele profesionale
individuale ale acestora de a identifica nevoile si posibilitatile de instruire-invatare ale elevilor-
sportivi, carora li se adreseaza. Astfel, cadrele didactice vor fi lipsite de unele constrangeri, impuse
»de sus”, in ceea ce priveste alegerea si structurarea continuturilor din programa scolara si in
conceperea, stabilirea si planificarea activitatilor de predare-invatare-evaluare, atata timp cat
strategiile si metodele lor de instruire raman centrate pe dobandirea de competente. Proiectarea
didactica, demers care va reflecta intocmai personalizarea programei scolare, in functie de
particularitatile elevilor-sportivi si adaptata conditiilor materiale, existente local, va constitui o
etapa importanta in trecerea graduala spre curriculumul aplicat. Diversitatea situatiilor de
predare-invatare-evaluare, varietatea metodelor de predare, precum si necesitatea monitorizarii
atente a procesului de predare-invatare si, foarte important, a progresului elevilor-sportivi, se vor
concretiza in aplicativitatea functionala si efectiva a curriculumului scris, oferind o perspectiva
realista a dobandirii competentelor din partea acestora.

in acest context, REPERELE METODOLOGICE, elaborate in prezentul material, devin un suport
si o resursa utila in activitatea cadrelor didactice, de a trece de la curriculumul scris la curriculum
aplicat si de a fundamenta pregatirea elevilor-sportivi, astfel incat continuitatea instruirii la
disciplina Pregdtire sportiva teoretica sa se faca fara dificultati, in anii de scolarizare care vor
urma.

1. Centrarea intregii activitati de predare-invatare pe competente, ca
achizitii finale ale procesului instructiv-educativ, care vor favoriza
integrarea pe piata muncii a viitorilor absolventi de liceu vocational-
sportiv.

2. Respectarea profilului vocational de formare si informare teoretica
a elevilor-sportivi in domeniul stiintei si teoriei sportului.

3. Implementarea, cu flexibilitate si adaptabilitate, a curriculumului
existent, prin respectarea particularitatilor elevilor si prin adaptarea
strategiilor si metodelor de instruire, in functie de posibilitatile de
invatare, individuale si colective, ale elevilor-sportivi.

4. Existenta unor nevoi de valorificare a contextelor educationale,
formale, nonformale si informale, de predare, instruire si invatare.

5. Acoperirea si sustinerea nevoilor profesionale ale cadrelor
didactice in procesul educational si instructiv, pe care il desfasoara.

6. Asigurarea si promovarea unor resurse instructiv-educationale, ca
exemple de buna practica.




I. Specificul disciplinei Pregatire sportiva teoretica

Cunoasterea stiintifica
a domeniului sportului

Abordarea Pozitia
psihopedagogica SPECIFJCUL DISCIPLIN!EI disciplinéi PST
a domeniului PREGATIRE SPORTIVA in planul-cadru
stiintific al TEORETICA (PST) de invatamant
sportului

Relatia disciplinei
PST cu alte
discipline de
invatamant

I.1. Cunoasterea stiintifica a domeniului sportului

Sportul este un fenomen complex, care apartine vietii sociale a individului, permitandu-i
acestuia sa isi exprime intregul potential bio-psiho-motric si sa obtina satisfactii, atat in plan
personal (fizic si psihic), cat si material. Este o activitate accesibila oricarui individ, fie prin formele
sale de tip loisir (sportul pentru toti), fie prin forme adaptate (sportul adaptat), fie prin activitati
performantiale (sportul de performantd), in functie de nivelul individual, aptitudinal-motric, de
nevoile si motivatia fiecaruia, precum si de conditiile de exersare fizica sistematica ale
practicantilor.

In Rezolutia Parlamentului European (2 februarie 2012), privind dimensiunea europeana a
sportului, la punctul ,,G” se mentioneaza ca ,sportul are o contributie uriasa la valorile pozitive,
cum ar fi fairplay-ul, respectul si integrarea sociala”

Cartea Alba privind Sportul, elaborata de Comisia Europeana in anul 2007, precizeaza ca
,Valorile transmise prin intermediul sportului ajuta la dezvoltarea cunostintelor, a motivatiei,
aptitudinilor si a pregatirii pentru efortul individual. Timpul petrecut in practicarea activitatilor
sportive, la scoala si la facultate, produce efecte benefice pentru sanatate si educatie, efecte care
trebuie sa fie consolidate“.

Sportul poate fi considerat un element de cultura al oricarei civilizatii, ori de cate ori se
constientizeaza faptul ca activitatile de loisir sunt generatoare de sanatate, ca activitatile sportive
adaptate sunt dovada existentei unor abilitati, manifestate in pofida existentei unor disabilitati si
ca sportul de performanta inseamna suprematie si implinire personala, dincolo de sacrificii.

Dintre subsistemele sportului, sportul de performanta devine emblema reprezentativa a unei
tari, in cazul competitiilor internationale, si un simbol puternic al apartenentei si mandriei
nationale, atdt pentru actorii direct implicati in actul sportiv, cat si pentru spectatori. in plus,
valentele sociale, economice si politice ale marilor evenimente sportive exercita un puternic
angajament in demersul de obtinere a rezultatelor din concurs.



Stiinta sportului porneste de la particularizarea unor concepte specifice altor domenii ale
cunoasterii umane si furnizeaza resurse informationale proprii despre continutul terminologic,
fenomenologic si metodologic, necesare desfasurarii activitatilor sportive de performanta. Este
important sa fie cunoscute finalitatile sportului, limbajul specific, principiile antrenamentului
sportiv, legitatile periodizarii intregului proces de pregatire sportiva si metodele de antrenament,
pentru o cat mai corecta predictibilitate a performantei sportive.

Tn acest context, stiinta sportului se fundamenteaza pe rezultatele unor cercetri valoroase
si circumscrie interdependenta si complementaritatea dintre teorie si practica. Disciplina Pregatire
sportiva teoretica deschide elevilor de liceu - invatamant vocational, profil sportiv - o noua
fereastra spre cunoasterea stiintifica din domeniu.

I.2. Abordarea psihopedagogica a domeniului stiintific al sportului

Datorita relatiilor extrem de complexe dintre antrenor si sportiv, domeniul stiintific al
sportului necesita, inclusiv, o abordare psihopedagogica, cu scopul de a favoriza transmiterea de
informatii legate de: terminologia specifica; de conceptele definitorii ale ariei de cunoastere; de
modelele de pregatire, necesare dezvoltarii capacitatii de performanta; de metodologiile de
instruire si de evaluare, in concordanta cu particularitatile psiho-sociale ale elevilor-sportivi.
Cadrele didactice vor corela propriile cunostinte teoretice cu activitatile practice si vor transmite
elevilor-sportivi continuturile stiintifice specifice disciplinei Pregatire sportiva teoreticd, in baza
propriilor competente psihopedagogice, raportandu-se in permanenta la potentialul de invatare al
elevilor-sportivi.

Abordarea psihopedagogica a domeniului stiintific al sportului va asigura fundamentarea
teoretica si aplicativa a demersurilor actionale, astfel incat interventia educationala a cadrelor
didactice sa aiba sanse reale de reusita ale elevilor-sportivi, indiferent de nivelul aptitudinilor si de
mediul socio-economic din care provin. Orice alta abordare, in absenta acestei perspective, poate
conduce la situatia in care procesul de predare-invatare-evaluare sa se realizeze empiric,
nesistematizat, cu riscul unui esec, total sau partial, in dobandirea competentelor individuale, la
diferite categorii de elevi-sportivi.

Complexitatea domeniului sportului impune o abordare pluridisciplinara a continuturilor
predarii si solicita solide competente psihopedagogice din partea cadrelor didactice, care predau
disciplina Pregatire sportiva teoretica. Cadrele didactice trebuie sa tina cont atat de
particularitatile individuale cognitive, afective si motivationale ale elevilor-sportivi, manifestate in
procesul de predare-invatare-evaluare, cat si de particularitatile mediului socio-familial, din care
acestia provin. Recomandam centrarea intregii activitati de predare-invatare pe nevoile elevilor-
sportivi, adaptarea continuturilor predate la particularitatile individuale si la ritmurile, individual
si colectiv, de invatare, precum si urmarirea, monitorizarea si evidentierea sistematica a
progreselor inregistrate.

Psihopedagogia sportului, in general, si psihopedagogia predarii-invatarii disciplinei
Pregdtire sportiva teoreticd, in special, trebuie sa defineasca extrem de clar rolul formativ-
intelectual, specific elevilor cuprinsi in liceele vocational-sportive, potentiali viitori specialisti ai
domeniului sportului.

Acest obiectiv strategic si educational central, ca finalitate fundamentala a profilului unui
absolvent al unui liceul vocational-sportiv, poate fi atins numai prin conturarea, punctuala si bine
definita, a portofoliului psihopedagogic al cadrelor didactice care se specializeaza in predarea
disciplinei Pregadtire sportiva teoreticd.

I.3. Pozitia disciplinei in planul-cadru de invatamant

Disciplina Pregadtire sportiva teoretica este o disciplina obligatorie din Planul-cadru, in
invatamantul liceal, la clasele cu program sportiv, filiera vocationala, incepand cu clasa a IX-a si
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pana la finalul ciclului de liceu. In ciclul inferior liceal, disciplina Pregdtire sportivd teoreticd
face parte din Curriculumul diferentiat. in ciclul superior liceal, disciplina Pregdtire sportivd
teoretica face parte din Curriculumul decizional.

La clasa a IX-a, disciplina Pregdtire sportiva teoretica asigura dobandirea primelor
competente de instructor sportiv de catre elevilor, pornind de la predarea unor continuturi
teoretice, prevazute in programa scolara, astfel:

- problematica sportului, ca fenomen social;

- termenii generali si particulari domeniului Stiintei sportului si educatiei fizice;

- modalitati de abordare si cunoastere complexa, predominant teoretice, ale disciplinei
sportive practicate - ca viitoare potentiala specializare in calitate de instructor sportiv;

- capacitatea motrica si capacitatea de performanta;

- efortul fizic - parametrii efortului, caracteristicile si dirijarea acestuia, oboseala si
necesitatea refacerii organismului;

- exercitiul fizic, ca mijloc de dezvoltare a capacitatii de performanta;

- gestionarea bugetului de timp, in vederea obtinerii unor rezultate cat mai bune, atat in
activitatea scolara cat si in cea sportiva;

- notiuni despre igiena si protectia individuala, in vederea asigurarii unei stari optime de
sanatate;

- metode si tehnici de evaluare a unor calitati motrice;

- structura institutionala si organizatorica a sportului scolar, la nivele
local/judetean/national.

I.4. Relatia cu alte discipline, pe orizontala (in acelasi an scolar) si pe verticala (pe
durata nivelului de scolaritate respectiv)

Programa scolara la disciplina Pregdtire sportiva teoreticd, clasa a I1X-a, promoveaza unele
valori complexe umane, contribuind la formarea personalitatii elevilor-sportivi si la integrarea lor
ulterioara, socio-profesionala. Concepute intr-o maniera care sa conduca la dobandirea,
dezvoltarea si transferul competentelor cognitive teoretice ale elevilor-sportivi spre zona actional-
practica, continuturile programei scolare sunt astfel selectate incat sa permita integrarea tuturor
cunostintelor dobandite in ciclul gimnazial si pe parcursul clasei a IX-a, inclusiv, prin intermediul
disciplinelor aflate in alte arii curriculare - demers care devine, astfel, prin excelenta, inter- si
transdisciplinar. Corelatiile dintre anumite competente specifice si unitatile lor corespondente de
continut le faciliteaza cadrelor didactice realizarea unor conexiuni logice si explicite intre ceea ce
se preda cu ceea ce se invata, incluzand scopul si finalitatile pentru care se invata. Astfel, se ofera
oportunitatea ca o anumita competenta specifica sa poata fi atinsa prin diferite unitati de continut,
fara sa existe, neaparat, o corespondenta biunivoca intre acestea.

Desi programa scolara se sprijina pe logica disciplinei predate, schimbarea indicatorilor
cantitativi si calitativi, care descriu ansamblul competentelor elevilor-sportivi, nu poate fi separata
de necesitatea interconexiunii dintre informatiile teoretico-practice, provenite de la discipline de
invatamant din alte arii curriculare.

Numai in conditiile in care elevilor-sportivi li se vor oferi conditii de instruire si educare
sistematice, nivelul si fondul aptitudinal, intelectual si motric, de care dispun acestia, vor fi
dezvoltate si transformate, apoi, in aptitudini operante, care sa le sustina activitatea lor practica
ulterioara.

Interiorizate si structurate in sisteme de valori conceptuale si exteriorizate sub forma unor
aptitudini de natura intelectuala, efectiva si operationala, competentele specifice, dobandite de
elevii-sportivi la sfarsitul clasei a I1X-a, vor conduce la acele stari motivationale intrinseci, de care
are nevoie orice individ pentru a-si fructifica si valida propriile capacitati creatoare, in conformitate
cu cerintele specifice disciplinei de sport practicate si cu interesele si aspiratiile personale.



Avand in vedere locul acestei discipline de invatamant in Planul de invatamant, pe durata a
4 ani, cu un volum de 2 lectii/saptamana, inclusiv, cu evaluare semestriala (teza), apreciem ca
disciplina Pregdtire sportiva teoreticd trebuie considerata, atat o componenta a educatiei
generale, cat si a educatiei sportive. In acest context, este evident faptul ca existenta conexiunii
dintre ele va dezvolta o serie de inter-relatii, atat pe verticala cat si pe orizontala, cu alte discipline
de invatamant.

La nivelul fiecarei clase, tinand cont de competentele generale si specifice, dobandite prin
parcurgerea disciplinei Pregdtire sportiva teoretica, aceste relatii se stabilesc, in special, la
nivelul ariilor curriculare limbd si comunicare, matematicad si stiinte (matematica, fizica, chimie,
biologie), arte (muzica, desen), om si societate (istorie, geografie), chiar si consiliere si orientare,
plecand de la componenta si efectul formativ-educativ complex al influentei de natura intelectiva
prin studierea sistematica a teoriei si practicii fenomenului sportiv.

in contextul caracterului global al educatiei tinerei generatii, componenta privind formarea
de cunostinte teoretico-practice si dobandirea unei serii de competente legate de sport, prezinta
continuturi si sarcini specifice, cu influente complexe asupra individului, in planurile: fizic, motric,
intelectual, estetic si moral. Tn acelasi timp, continuturile si sarcinile specifice pot fi considerate
drept forme speciale de educatie prin sport si prin studiu despre sport, care vor conduce, nu doar
la finalitati de natura fizica, ci si la importante aspecte psihologice complexe si sociale. Astfel,
disciplina Pregatire sportiva teoretica se constituie intr-un fenomen cultural (nu doar fizic sau
sportiv) si culturalizant, in egala masura, prin conexiunile multiple cu alte discipline de invatamant
sau alte domenii ale cunoasterii umane.

Pornind de la faptul ca educatia fizica si sportul sunt considerate, pe buna dreptate,
componente ale culturii si civilizatiei umane, este evident faptul ca pe baza stabilirii unor relatii
de influentare reciproca cu alte discipline de invatamant, toate acestea interrelatii vor genera
plusvaloare extinsa, formativ-educationala, ca efect cumulativ si conjugat.

Il. Curriculum dezvoltat pe baza competentelor

I1.1. Rolul programei scolare in ansamblul instrumentelor curriculare

Rolul programei scolare este de a ghida cadrele didactice in activitatile de predare si de
evaluare, proiectate si implementate la clasa, astfel incat finalitatile procesului formativ-educativ
sa fie atinse la sfarsitul anului scolar si in final la sfarsitul ciclului de invatamant, iar elevii-sportivi
sa dobandeasca competentele generale si specifice, prevazute in programa scolara. Achizitiile
teoretice (de a sti) si cele practic-aplicative (de a face) ale elevilor-sportivi depind de maiestria
psihopedagogica cu care cadrele didactice opereaza cu instrumente curriculare specifice si reusesc
sa transmita, intr-o maniera flexibila si coerenta, continuturile incluse in programa scolara.

Programa scolara pentru disciplina Pregatire sportiva teoretica este un document cu
caracter normativ, care, la clasa a IX-a, este elaborat si sistematizat, tinand cont de faptul ca in
ciclul scolar anterior, elevii nu au parcurs aceasta disciplina de invatamant. Consideram ca ar fi
foarte util ca in viitor sa fie reanalizata situatia blocarii manualelor de Educatie fizicd si sport
pentru clasele a Vll-a si a Vlll-a, care, prin fundamentarea teoretica a continuturilor, abordate prin
programa scolara pot asigura o intelegere, din partea elevilor, mult mai buna a aspectelor teoretice
si_ practice ale domeniului. De asemenea, acest demers ar reprezenta o oportunitate pentru a se
face o trecere coerenta de la nivelul invatamantului gimnazial, prin parcurgerea disciplinei
Educatie fizica (cu suportul teoretic, furnizat de manual), catre disciplina de invatamant Pregadtire
sportiva teoretica, din ciclul inferior liceal. Pana la finalul ciclului superior al liceului,
continuturile privitoare la antrenamentul sportiv sunt inlantuite intr-un algoritm logic, asigurand




elevilor din clasele cu program sportiv, filiera vocationala, cunostintele teoretice si metodologice,
necesare ocupatiei de instructor sportiv.
Continuturile cuprinse in programa scolara la disciplina Pregatire sportiva teoretica, pentru
clasa a IX-a, au fost stabilite in functie de numarul de lectii alocat in Planul-cadru, respectiv, 2
ore/saptamana. Pentru a facilita predarea acestora, au fost elaborate aceste REPERE
METODOLOGICE, care sunt menite sa sustina activitatea cadrelor didactice implicate si sa asigure
reusita in constructul cunostintelor teoretice si in dobandirea competentelor elevilor-sportivi.
Prezentele REPERELE METODOLOGICE cuprind, inclusiv:
e detalierea continuturilor programei scolare, in functie de competentele specifice;
o exemplificarea unor activitati de invatare;
e fise de lucru si documente de proiectare didactica;
e o0 serie de repere-cheie ale activitatilor de evaluare, oferind suportul metodologic
necesar desfasurarii cu succes a procesului didactic, in anul scolar 2021-2022.

Il.2. Competentele generale valabile pentru invatamantul vocational - profil sportiv

COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT VOCATIONAL - PROFIL SPORTIV
(conform programei scolare - Anexa la Ordinul ministrului educatiei si cercetarii, Nr.3432/15.03.2006)

1. Interpretarea stiintifica a problematicii activitatilor sportive de performanta

2. Utilizarea terminologiei specifice sportului de performanta

3. Operarea cu elemente teoretice si metodologice specifice antrenamentului sportiv

4. Corelarea achizitiilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele
specifice disciplinei sportive practicate

5. Utilizarea adecvata de metode si tehnici specifice investigarii, interpretarii si
evaluarii/autoevaluarii nivelului de pregatire sportiva

6. Organizarea activitatilor de instruire si competitionale, in concordanta cu
reglementarile din domeniu si cu atributiile instructorului sportiv

Dobandirea competentelor generale, valabile pentru invatamantul liceal - profil sportiv,
trebuie sa constituie finalitatea procesului de predare-invatare-evaluare, asigurand formarea
initiala a elevului, ca instructor sportiv, care se poate integra pe piata muncii, dupa absolvirea
liceului.

lll. Proiectare si planificare didactica

lll. 1. Proiectare si planificare didactica la clasa a IX-a - invatamant vocational - profil sportiv

Pornind de la faptul ca disciplina Pregatire sportiva teoretica nu se regaseste la ciclul
gimnazial, proiectarea didactica la clasa a IX-a devine un proces laborios, prin care cadrele
didactice anticipeaza rezultatele invatarii, in termeni de achizitii, selectioneaza continuturile prin
care se pot atinge finalitatile previzionate si dimensioneaza activitatile de invatare, ca instrumente
concrete de transmitere a continuturilor din programa pe durata intregului an scolar. Strategia



educationala este intregita de metode de evaluare, stiind ca monitorizarea progresului elevilor-
sportivi asigura feedback-ul eficientei activitatilor de predare-invatare aplicate si, in egala masura,
declanseaza ajustarea, dupa caz, a planurilor de lectie, care vor asigura continuitatea procesului
de proiectare didactica in clasa a X-a.

Planificarea didactica, la disciplina Pregatire sportiva teoretica, clasa a IX-a, invatamant
vocational, profil sportiv, este un demers al cadrelor didactice, prin care se concretizeaza proiectarea
didactica, si care are la baza valorificarea tuturor resurselor (educationale, umane, materiale si de
timp), de care dispun in plan local. in elaborarea documentelor de planificare, cadrele didactice vor
tine cont ca parcurgerea continuturilor aferente acestei discipline trebuie sa asigure dobandirea
competentelor specifice, ca piloni principali pentru instruirea din urmatorii ani ai ciclului liceal.
Programarea propriu-zisa a activitatilor didactice scolare si extrascolare se va face in functie de
structura anului scolar 2021-2022 si de ansamblul de resurse educationale, disponibile local. Tn
prezentul material se regasesc o serie de exemple de secvente de proiectare si planificare
calendaristica ce pot servi cadrelor didactice drept modele (repere).

I1l.2. Competente specifice si exemple de activitati de invatare

in programa scolara, competentele generale se particularizeaza pentru fiecare nivel de
instruire, respectiv clasa a IX-a, a X-a etc., prin competente specifice. Acestea asigura instruirea
treptata a elevilor si se concretizeaza in continuturi informationale, transmise prin activitati de
predare, a caror eficienta, in planul atingerii obiectivelor de instruire, este verificata prin diverse
instrumente de evaluare, dupa cum se evidentiaza si in figura urmatoare.

£\

Competente Competente Continuturi Proiectare Activitati de
generale specifice ' didactica invatare

L

Cadrele didactice care predau disciplina Pregatire sportiva teoretica la clasa a IX-a au
posibilitatea de a alege continuturile instruirii tinand cont de nevoile de formare ale elevilor-
sportivi, conform conditiilor locale. Chiar daca sunt mai putin cunoscute particularitatile elevilor
din clasa a IX-a, fiind vorba despre un colectiv nou format si despre o disciplina care nu se regaseste
in ciclul gimnazial, cadrele didactice vor aborda continuturile cu flexibilitate, ajustand progresiv
proiectele didactice/planurile de lectie si metodologia de predare, dar asigurandu-se ca vor atinge
finalitatile instruirii. Este important ca elevii-sportivi, proaspat intrati in ciclul liceal, sa fie
obisnuiti cu rigoarea unei discipline teoretice, legata de sport si cu cerintele unui proces eficient
de invatare, astfel incat standardele performantelor scolare, stabilite in clasa a IX-a sa poata fi
indeplinite si/sau optimizate in urmatorii ani de liceu.

Cadrele didactice dispun de o gama variata de resurse educationale, de la manuale in format
tiparit, pana la instrumente digitale si materiale didactice accesibile in mediul online, pe care le
pot valorifica in activitatile de predare-invatare, putand elabora, la randul lor, noi resurse
educationale.

Pentru a veni in sprijinul cadrelor didactice care predau disciplina Pregdtire sportiva
teoreticd la clasa a IX-a, prezentam in continuare mai multe exemple de activitati de invatare si
de fise de lucru, corespunzatoare continuturilor din programa scolara, adecvate pentru toate
categoriile de elevi-sportivi, inclusiv pentru cei aflati in situatii de risc. Pentru acestia din urma, se
face mentiunea ca fiecare cadru didactic va adapta exemplele oferite in aceste REPERE
METODOLOGICE, in functie de situatiile concrete intalnite la clasa.

Evaluare



Competenta GENERALA 1

INTERPRETAREA STIINTIFICA A PROBLEMATICII ACTIVITATILOR SPORTIVE DE PERFORMANTA

COMPETENTA EXEMPLE DE ACTIVITATI DE
SPECIFICA ehqNEnEl INVATARE
e Formarea unei reprezentari socio-
11, dentficarea | Sportlfenomen socal | <ALle b e o vt
factorilor obiectivi care | Originea si evolutia practicarii P le istorice al > 1N rap
au generat aparitia exercitiilor fizice curepere.e 1stor1f:e ae societatii umane
sportului in viata sociald |e Aparitia si evolutia sportului . Ident1f_1carea si analiza elemente!o_r
’ ’ de cauzalitate care au generat aparitia
si dezvoltarea sportului

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 1.1

Fisa de lucru nr. 1
Problema
De ce este important sa cunoastem originea si evolutia practicarii exercitiilor fizice?

Descrierea activitatii
Intelegerea caracterului formativ-educativ al exercitiilor fizice.

Info

« Originea exercitiilor fizice este complexa, contopindu-se cu insasi existenta omului.

 Inca de la inceputurile civilizatiei umane, exercitiile fizice reproduc deprinderile motrice
naturale (mers, alergare, saritura, aruncare-prindere, catarare).

« In viata omului primitiv, alergarea era exercitiul cel mai raspandit, impus de nevoile cotidiene
ale existentei lui.

« Prin activitati fizice diferentiate se asigura hrana, se purtau lupte si razboaie, prin dansuri se
aduceau ofrande zeilor, se exprimau sentimente de bucurie si tristete.

« Exercitiile fizice au suferit o tripla influenta: a mediului natural; a mediului social; a
personalitatii individului.

Sarcini de lucru
1. Enumerd trei deprinderi motrice naturale pe care le executi in disciplina sportivd
practicatd de tine.

2. Ilustreazad influenta mediului social asupra evolutiei exercitiilor fizice.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul de mai jos si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la rolul exercitiilor
fizice in evolutia omului.

https://ro.wikipedia.org/wiki/lstoria_uman%C4%83
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https://ro.wikipedia.org/wiki/Istoria_uman%C4%83

Fisa de lucru nr. 2
Problema
Ce este un sistem de educatie fizica?

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor caracteristici ale sistemelor de educatie fizica.

Info

e Primul sistem de educatie fizica - intemeiat de Guts Muths (1759-1839) - inspirat de pedagogia
lui Rousseau - este cel care pune bazele pedagogice ale educatiei fizice scolare - ce presupune
alegerea mijloacelor in functie de particularitatile de varsta, de ideea dezvoltarii integrale a
personalitatii; educatia fizica devine parte integranta a educatiei.

¢ Franta - educatia fizica trebuia sa se desfasoare conform legilor de crestere si dezvoltare a
copilului.

¢ Anglia - sistemul reliefa valoarea educativa a jocului, intrecerii si a activitatilor desfasurate
in aer liber

e Suedia - educatia fizica urmarea dezvoltarea armonioasa a omului, sanatatea, adevarul si
frumusetea.

e Germania - Adolf Spiess - creatorul gimnasticii scolare - milita pentru predarea educatiei fizice
in mod organizat; Frederich Jahn - scotea in evidenta pregatirea militara a tineretului.

Stiati ca?
e Gheorghe Moceanu este primul profesor roman de educatie fizica? El a deschis drum
gimnasticii, oinei si dansului romanesc.

y

\‘? v‘kocen%

Sarcini de lucru
1. Enumerd ideile de baza ale sistemului englez de educatie fizicd.

2. Mentioneazd personalitatile reprezentative ale sistemelor de educatie fizicd din Franta,
Germania, Suedia, Anglia.
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COVEE-oTA | CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e initierea in cercetarea fenomenelor specifice
Sportul - domeniului sportiv, prin utilizarea surselor de
P . documentare stiintifice;
1.2. Argumentarea fenomen social . T .. . .
functiilor si a " functiile e interpretarea directiilor de evolutie a sportului de
obiectivelir sportului performanta pe plan mondial si national, din perspectiva
sportului n viata -%biectivele socio-economica, politica si culturala;
sociald sportului pe e exercitii de identificare, pe baza operelor literare sau
subsisteme artistice (pictura, sculptura, filme documentare/filme
artistice tematice), a valorilor umane promovate prin
sport.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 1.2

Fisa de lucru nr. 3

Problema

Ce sunt functiile sportului?
Descrierea activitatii

Intelegerea rolului functiilor in raport cu planul in care actioneaza.
Info

e Functie - esenta unei activitati, o realitate ce caracterizeaza masura in care aceasta
este orientata in vederea atingerii
unui scop.
e Functiile sportului - se refera la
corespondenta dintre practicarea
disciplinelor sportive si efectul sau
impactul lor asupra vietii sociale.
e Planurile in care actioneaza
functiile sportului: biologic, motric,
educational, psihic, social, cultural,
economic.

—

Maximizarea
potentialului
biologic

Dezvoltarea
capacitatii
motrice
(de miscare)

Dezvoltarca
capacititilor

BIOLOGlé X cognitive

MOTRIC
EDUCATIONAL

’ Educarea

conduitei

PSIHIC ety
psihice

FUNCTIILE
SPORTULUI

SOCIAL
CULTURAL
ECONOMIC

Promovarea
valorilor
olimpismului

Sarcini de lucru

1. Mentioneazd functiile sportului
care isi definesc rolul in planul
motric, biologic si educational.

Favorizarca
socializarii

Dezvoltarea
cconomica
si tehnologic:t

2. Prezintd evolutia echipamentelor sportive din disciplina sportivad practicatd de cdtre
tine.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la evolutia
materialelor sportive.

- https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia-materialelor-echipamentului-de-
joc-si-sistemului-competitional/

- https://youtu.be/ssroQw9No2k
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https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia-materialelor-echipamentului-de-joc-si-sistemului-competitional/
https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia-materialelor-echipamentului-de-joc-si-sistemului-competitional/
https://youtu.be/ssroQw9No2k

Fisa de lucru nr. 4
Problema
Care sunt obiectivele sportului?

Descrierea activitatii
Identificarea obiectivelor generale ale sportului si ale subsistemelor sportului.

Info

e Obiectivele generale - vizeaza trei mari directii:

a) Sportul - factor de sanatate fizica si spirituala;

b) Sportul - factor de dezvoltare (educare) a personalitatii;

c) Sportul - factor de socializare.

e Subsistemele sportului: sport de performanta; sport in timpul liber (pentru toti);
sport adaptat.

Stiati ca?

Jocurile Paralimpice (engleza: Paralympics) sunt Jocurile
Olimpice pentru sportivii cu dizabilitati? Primele competitii
paralimpice au avut loc pentru sportivi in fotolii rulante in anul
1948, paralel cu Jocurile Olimpice. Dupa 1960, Jocurile
Paralimpice au fost organizate in mod regulat, incepand din anul
1992 ele desfasurandu-se la trei saptamani dupa Jocurile
Olimpice de vara, in aceeasi locatie.

Expresia SPORTUL PENTRU TOTI apare
pentru prima oara in anul 1900 fiind folosita de
baronul Pierre de Coubertin? SPORTUL PENTRU
TOTI castiga dreptul la viata pe plan mondial, cel
putin din punct de vedere al limbajului
unificator pentru toate tarile, in anul 1990.

Sarcini de lucru
1. Care sunt obiectivele generale ale sportului?

2. Sportul adaptat poate avea "competitia” ca obiectiv?
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Competenta GENERALA 2
UTILIZAREA TERMINOLOGIEI SPECIFICE SPORTULUI DE PERFORMANTA

COMPETENTA < o
SPECIFICg CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

2.1. Utilizarea Educatie fizica si . ‘exerciti‘i de se{sjzare a sen'sulqi core;t a ynitétilor

T - sport lexicale noi, specifice domeniului sportiv, dintr-un context
Z?ﬁt’ggr’;lwz; 1duel' baza - no}iunile de dat: text scris, mesaj verbal etc.;
sportului, in baza ale « utilizarea critica si reflexiv a limbajului de
comunica’rea orald si domeniului spec1al1tate dintr-o sursa de informare;
scrisd sportului ¢ alcatuirea unui glosar de termeni specifici domeniului

sportului.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 2.1
Fisa de lucru nr. 5

Problema

Cunoasterea notiunilor de baza si cele specifice domeniului sportului.

Descrierea activitatii
Identificarea termenilor generali, termenilor comuni, termenilor specifici.

Info
Aparitia teoriilor educatiei fizice si sportului a determinat separarea stiintei de tratarea
empirica, facand posibila constructia simbolica a unui sistem caracterizat astfel:

e ansamblul de termeni - (concepte, semne, coduri) al caror sens este definit cu exactitate
(semantica teoriei);

e reguli - privind relatia dintre termeni (sintactica);
o aplicatiile explicite sau implicite ale notiunilor (pragmatica).

Trei niveluri conceptuale:
e Termeni generali (activitati motrice, sport etc.)
Termeni comuni (intrecere, exercitiu, etc.)
e Termeni specifici (antrenament la altitudine, pasa de la umar etc.)

Sarcini de lucru
1. Mentioneazad cate doi termeni pentru fiecare categorie.
Termeni generali:
Termeni comuni:
Termeni specifici:

2. Precizeazad diferentele dintre termenii ,,normad de control” si ,,probd de control”.

Nota pentru profesor

Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la termenii specifici
domeniului sportiv.

https://ro.wikipedia.org/wiki/Glosar_de_sport
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https://ro.wikipedia.org/wiki/Glosar_de_sport

Fisa de lucrunr. 6
Problema
Intelegerea principalelor notiuni de baza din domeniul sportului.

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor notiuni de baza din domeniului sportului.

Info

¢ Cunostintele specifice domeniului sportului constituie nucleul terminologic ce face posibila
comunicarea in interesul activitatilor din domeniul sportului.

e Aparitia teoriilor educatiei fizice si sportului a determinat separarea stiintei de tratarea
empirica, facand posibila cunoasterea si utilizarea unor termeni de baza: calendar competitional,
capacitate motrica, capacitate de performanta, competitie, efort si exercitiu fizic, oboseala,
proba control, intensitatea si volumul efortului.

Stiati ca?

- In Romania au fost publicate mai multe dictionare sau lucréri de
ENcmmPEmn specialitate cu teme referitoare la termenii sportivi? lata cateva

exemple:
EDUCATIE! FIZICE

§ISPI]IITQ[II|II|II 1. Clement Baciu, Nicolae Robanescu, Theodora Alexandrescu (1971) -
n n M l “ IA Mic dictionar medico-sportiv;

e 2. Constantin Tudose (1973) - Dictionar sportiv poliglot;
: 3. Nicu Alexe, Antoaneta Totescu (1974) - Terminologia educatiei fizice
si sportului;
4. Nicu Alexe, Mihai Cojocaru, Valentin Costandache (2002/2015) -
Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romania.

Sarcini de lucru
1. Mentioneaza cinci notiuni de bazd din domeniul sportului.

2. Explica notiunea de calendar competitional.
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COMPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ’ ’ ’
o exercitii de operare corecta cu elemente de lexic
2.2. Sesizarea Discipline sportive specifice disciplinei sportive practicate;
aspectelor practicate e exercitii de transfer corect si rapid a achizitiilor
particulare ale - aspecte generale si lexicale invatate sau a campurilor lexico-semantice
terminologiei particulare in cunoscute, catre altele noi, necunoscute;
specifice disciplinei terminologia specifica | « exercitii privind raportul: semantica - sintactica /
sportive practicate disciplinei sportive sintactica - pragmatica / semantica - pragmatica
practicate teoriei antrenamentului sportiv.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 2.2
Fisa de lucru nr. 7

Problema

Cunoasterea aspectelor generale si particulare referitoare la disciplina sportiva practicata.

Descrierea activitatii
Studierea aspectelor generale si particulare specifice disciplinei sportive practicate.

Info

Tratarea aspectelor specifice disciplinei sportive practicate se realizeaza dupa urmatoarea
structura:

- Definitia disciplinei;

- Scurt istoric - anul aparitiei, localitatea, tara, dinamica dezvoltarii, structuri

organizatorice internationale si nationale, figuri marcante.

- Descrierea tehnica-tactica-fizica-artistica;

- Sistem competitional;

- Principalele prevederi regulamentare;

- Materiale si echipament.

Sarcini de lucru
1. Realizeazd un eseu, dupd structura prezentatd mai sus, dintr-o disciplind sportiva la
alegere, alta decat cea practicatd de cdtre tine.

2. Mentioneazd cate doud nume de sportivi cu rezultate deosebite in disciplinele sportive:
atletism, gimnasticd, handbal, canotaj, fotbal.

Nota pentru profesor

Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la disciplinele
sportive.

http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/

(vezi site-urile federatiilor sportive nationale)
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Fisa de lucru nr. 8
Problema
Care dintre aspectele disciplinelor sportive sunt importante pentru a fi cunoscute?

Descrierea activitatii
Identificarea aspectelor generale si particulare referitoare la disciplinele sportive.

Info
Tratarea aspectelor specifice disciplinei sportive practicate se realizeaza dupa urmatoarea
structura:
Definitia disciplinei;
Scurt istoric;
Descrierea tehnica-tactica-fizica-artistica;
Sistem competitional;
Principalele prevederi regulamentare;
Materiale si echipament

a.
b.
c.
d.
e.
f.

Stiati ca?

Luptele, in marea lor diversitate (libere,
greco-romane) sunt vechi de cand lumea.
Un document revelator il reprezinta
picturile murale de la Beni-Hassan, unde
sunt infatisate in doua culori (roz si rosu)
aproape 120 de figuri in care cei doi
adversari efectueaza procedee de lupte?

)

o 4 | )“
Lz i \._,r's.:ll%’v.;. %

Cele mai vechi dovezi despre primele incercari de deplasare pe
apele inghetate au fost descoperite in provincia olandeza
Friesland si apartin epocii de piatra. La Muzeul Sportului din Cluj
pot fi vazute doua patine din oase de cal, descoperite cu prilejul
unor sapaturi pentru amenajarea Pietei Pacii de pe malul
Somesului?

Sarcina de lucru

» Mentioneazad cdte un aspect corespunzdtor structurii prezentate (a.-f.) din disciplina sportivd
practicatd.
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Competenta GENERALA 3
OPERAREA CU ELEMENTE TEORETICE SI METODOLOGICE SPECIFICE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

COMPETENTA
SPECIFICA

CONTINUTURI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

3.1. Identificarea
componentelor
capacitatii motrice

Capacitatea motrica
- calitati/aptitudini
motrice

- deprinderi motrice
- priceperi motrice
Capacitatea de

« analiza disponibilitatilor fizice si psihice ale
organismului, in raport cu stadiile de crestere si
nivelul de pregatire sportiva;

¢ identificarea si argumentarea tipurilor de
temperament predominant in jocurile sportive si in

;’eﬁfgﬁg‘:ﬂg’t i de ?2;?{{:‘;?:?51 sporturile individuale (dupa tipologia lui Jung);
’ - atitudini ¢ analiza raportului de conditionare dintre
- antrenament componentele capacitatii motrice.
- ambianta
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.1
Fisa de lucru nr. 9
Problema

Ce este capacitatea motrica?
Descrierea activitatii
Identificarea componentelor capacitatii motrice.

Info

e Ansamblul miscarilor corpului, mecanismele si procesele prin care segmentele corpului si
corpul intreg se deplaseaza in timp si spatiu sau isi mentin postura se realizeaza prin contractii
musculare statice.

e Obiectivul principal al educatiei fizice si sportului il reprezinta dezvoltarea capacitatii
motrice.

e Dinamica dupa care evolueaza capacitatea motrica se desfasoara pe o curba cu momente
de dezvoltare, stagnare si regres, in functie de preocuparile pentru dezvoltarea sa (educatie),
influenta factorilor motivationali si de mediu.

e Capacitatea motrica imbina armonios si eficient aptitudinile, deprinderile si priceperile

motrice, indicii morfologici, capacitatea de efort si procesele psihice.
Sarcini de lucru
1. Enumerd componentele capacitdatii motrice.

2. Prezintd in ce constd eficienta miscdrilor in disciplina sportivd practicatd de tine.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la
componentele capacitatii motrice si eficienta miscarilor.
https://youtu.be/YenOryYmbu4
https://youtu.be/79yH4fCXv88
https://youtu.be/vglcn72rfEM
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Fisa de lucru nr. 10
Problema
Ce este capacitatea de performanta?

Descrierea activitatii
Identificarea rolului aptitudinilor, atitudinilor, ambiantei si antrenamentului in influentarea

capacitatii de performanta.

Info
Capacitatea de performantd este rezultatul “antrenamentului total”.
e Capacitatea de performanta este multiplu determinata, avand o structura cu numeroase
legaturi intre elementele si factorii care o influenteaza.
e Cei 4 A ai performantei sunt: aptitudini, atitudini, ambianta, antrenament sportiv.
e Aptitudinile apar ca rezultanta a interactiunii dispozitiilor ereditare cu conditiile de
mediu si activitatea subiectului.
e Atitudinile se exprima prin preferinta pentru anumite activitati.
e Ambianta se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul isi duce existenta
si care il solicita.
e Antrenamentul sportiv reprezinta procesul complex, desfasurat sistematic si continuu
gradat cu scopul adaptarii organismului la eforturi fizice si psihice intense, implicate in
antrenamente si competitii.

- a XIX-a editie a Jocurilor Olimpice s-a desfasurat la Ciudad de Mexico, in
anul 1968, la altitudinea de aproximativ 2240m. Aerul rarefiat a pus probleme

atletilor care au concurat in probele de v AA
’ ~ ~ . > X0
fond, dar in alte probe s-au inregistrat g ﬂ@,&”
> S - ‘?

recorduri olimpice si mondiale?

- Astfel, Lia Manoliu cu o aruncare a
discului de 58,28m ceea ce reprezenta
atunci nou record olimpic, cucereste
medalia de aur, iar Viorica Viscopoleanu cu
o saritura in lungime de 6,82m cucerea aurul
olimpic cu un nou record mondial.

Sarcini de lucru
1. Prezintd efectele favorabile, dar si pe cele nefavorabile ale conditiilor care isi pun

amprenta asupra capacitdtii tale de performantd.

2. Argumenteazd importanta rolului antrenamentului in influentarea capacitdtii de
performanta.
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COMPETENTA
SPECIFICA

CONTINUTURI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

3.2. Aprecierea
caracteristicilor
capacitatii de
performanta in

Capacitatea motrica

- calitati/aptitudini
motrice

- deprinderi motrice

- priceperi motrice

Capacitatea de

o exercitii de apreciere comparativa a
nivelului de dezvoltare a capacitatii de
performantd, din perspectiva raportului
”identitate-diferenta”, in relatiile: individ -
mediu sportiv, individ - model sportiv;

e identificarea si analiza variabilelor

disciplina sportivd performanta favorizante sau perturbatoare asupra dezvoltarii
practicatd - aptitudini capacitatii de performanta.

- atitudini

- antrenament

- ambianta

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.2
Fisa de lucru nr. 11

Problema

Ce factori influenteaza dezvoltarea capacitatii de performanta?

Descrierea activitatii
Analiza factorilor care favorizeaza dezvoltarea capacitatii de performanta.

Info
Printre factorii favorizanti ai capacitatii de performanta se numara:
o Selectia;

Cresterea volumului de lucru;
Cresterea intensitatii efortului;
Legarea antrenamentului de concurs;
Accelerarea refacerii capacitatii de efort;
Rationalizarea si standardizarea mijloacelor de antrenament;
Eficienta instalatiilor si aparaturii specifice, utilizate in procesul de antrenament;
e Conducerea stiintifica a antrenamentului.
Sarcini de lucru
1. Enumerd aparatura specificd, instalatiile, materialele folosite in cadrul lectiilor de
antrenament, in disciplina sportivd practicatd de cdtre tine.

2. Apreciazd influenta pe care o au acestea in cresterea capacitdtii tale de performantd.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la evolutia
recordului mondial in proba de 100m.

https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de 100 _m_b%C4%83
rba%C8%9Bi
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Fisa de lucru nr. 12
Problema
Ce factori influenteaza dezvoltarea capacitatii de performanta?

Descrierea activitatii
Analiza factorilor care prejudiciaza dezvoltarea capacitatii de performanta.

Info
Factorii care prejudiciaza capacitatea de performanta si starea de sanatate sunt:
abuzul alimentar;
fumatul;
alcoolul;
substante farmacologice interzise.

Stiati ca?
" Au fost efectuate diferite studii in legitur3 cu efectele alcoolului si performanta fizica la om.
Rezultatele acestora au permis Colegiului American de Medicina Sportiva sa faca urmatoarele
precizari:
- consumul acut de alcool are un efect negativ asupra abilitatilor psihomotorii, cum ar fi
timpul de reactie, coordonarea ochilor si mainilor, precizia, echilibrul si coordonarea;
- alcoolul poate modifica reglarea temperaturii corpului in timpul exercitiilor prelungite intr-
un mediu rece;
- alcoolul poate reduce puterea, toleranta musculara locala, viteza si toleranta
cardiovasculara;
- consumul prelungit si excesiv de alcool produce modificari patologice in ficat, creier,
muschi, inima si poate duce la dizabilitati si moarte;
- fumatul produce consecinte grave asupra respiratiei, a circulatiei sangelui, dar si asupra
muschilor si oaselor;
- alimentatia nesanatoasa formata mai ales din paine alba, cartof preparat prin prajire -
astea nu aduc decat calorii in plus fara substante nutritive.

Sarcini de lucru
1. Precizeazd efectele nefavorabile ale fumatului asupra capacitdtii de performantd.

2. Argumenteazd importanta unui regim de viatd sandtos asupra capacitatii de performantd.
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COMPETENTA

SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

e aprecierea reactiilor organismului la eforturi de
diferite tipuri si in diferite momente ale pregatirii;

e dezbateri privind valorificarea starilor de oboseala, ca
premisa pentru procesele de supracompensare si
adaptare;

Efortul
- marime,

3.3. Aprecierea orientare, tip:

caracteristicilor  relatia efort. e identificarea metodelor si a mijloacelor care
efortului oboseali- favorizeaza refacerea, in raport cu solicitarile specifice
refacere disciplinei sportive practicate;

e realizarea transferului de informatii, prin conexiuni
inter- si transdisciplinare, pentru studierea raportului
efort - oboseala - refacere.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.3

Fisa de lucru nr.13
Problema
Care sunt tipurile de efort?
Descrierea activitatii
Identificarea tipurilor de efort.
Info
e Efortul de antrenament reprezinta procesul invingerii constiente de catre sportiv, a
solicitarilor din pregatire pentru perfectionarea fizica, tehnica si tactica, precum si pentru
educarea factorilor psihici si intelectuali, determinand astfel adaptarea organelor si a sistemelor
functionale implicate.
e Eforturile folosite in pregatirea sportivilor pot fi:
- specifice (care sunt adecvate indicatorilor de baza ai tehnicii si particularitatilor
functionale competitionale, impuse de ramura sportiva).
- nespecifice

e In functie de forma de organizare in care se realizeaza:
- eforturi competitionale
- eforturi de antrenament

Sarcini de lucru
1. Prezintd continutul unui antrenament efectuat de tine in perioada competitionald si a
unuia din perioada pregadtitoare (etapa de pregdtire generald).

2. Analizeazd diferentele dintre tipurile de efort din cele doud antrenamente.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare testele de efort.
https://youtu.be/AnfVpyaQaAS8
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https://youtu.be/AnfVpyaQaA8

Fisa de lucru nr. 14
Problema
Ce este oboseala?

Descrierea activitatii
Intelegerea necesitatii aparitiei oboselii in antrenament.

Info
e Oboseala reprezinta starea tranzitorie produsa de o activitate prelungita sau excesiva,
caracterizata prin scaderea potentialului functional al organismului si printr-o senzatie subiectiva,
caracteristica (nu toti sportivii resimt in acelasi fel oboseala).
- insoteste in mod necesar antrenamentul si, in acelasi timp constituie o premisa pentru
cresterea performantelor sportive, in sensul ca restabilirea echilibrului se face la nivel superlor
(supracompensare).

e Supracompensare - depasirea bkl | \?'-{
nivelului initial al rezervelor energetice. _“E vl ‘f k
e Supraantrenament - forma 1 T T T
cronica generala de oboseala patologica a ~ - TNIVELUL FIZIC INITIAL
sportivilor, care afecteaza profund intregul RN -
. { S H
organ]sm‘ ';:bosea!ai recuperare FCD,?-:;‘;?S;;; involutie

CiCcCLU DE SUPRACOMPENSARE

Stiati ca?

- Prin revenire se intelege fenomenul de stabilire a echilibrului homeostazic initial, dupa
efectuarea unei activitati, iar prin refacere si restabilire - fenomenul de reorganizare si
restructurare a organismului ca urmare a unor eforturi de diferite marimi si orientari?

- Supraantrenamentul implica un tratament
indelungat ce necesita:
V impunerea repausului sportiv;
V alimentatie bogata in vitamine si minerale;
V masuri de igiena a somnului;
V suport psihologic?

Sarcini de lucru
1. Producerea oboselii este impdrtitd in doud faze. Mentioneazd aceste faze.

2. Interpreteazad relatia dintre efort - oboseald - restabilire.
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https://www.tasnimnews.com/en/news/2019/09/29/2107552/extreme-exercise-could-lead-to-eating-disorder-symptom
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

COMPETENTA
SPECIFICA

CONTINUTURI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

3.4. Diferentierea
categoriilor de
mijloace utilizate in
pregdtirea sportiva

Sistemul mijloacelor
utilizate Tn
antrenamentul sportiv
- exercitiul fizic - mijloc
de baza

¢ analize si dezbateri critice privind raportul
dintre continutul si forma exercitiului fizic;

e selectarea, prin mijloace specifice internetului
si a disciplinei TIC, a unor inregistrari video care
sa reflecte mijloacele competitionale specifice

disciplinei sportive practicate, in raport cu
reperele bibliografice de specialitate.

- categorii de mijloace

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.4

Fisa de lucru nr.15
Problema
Ce sunt si cum se clasifica mijloacele de antrenament sau de lectie?

Descrierea activitatii
Definirea si clasificarea mijloacelor de antrenament sau de lectie.

Info
Mijloacele antrenamentului reprezinta ansamblul exercitiilor fizice care asigura dezvoltarea
capacitatii de performanta.
Ele se clasifica, in functie de obiectivele pe care le indeplinesc in cadrul diferitelor structuri
ale antrenamentului, in trei categorii:
e mijloace de antrenament sau de lectie
de pregatire generala
Cu caracter mixt
de pregatire specifica
e mijloace competitionale
e mijloace de refacere a capacitatii de efort
Sarcini de lucru
1. Mentioneaza trei obiective pe care le indeplinesc mijloacele de pregdtire generald.

2. Descrie cate un exercitiu din fiecare categorie de mijloace de antrenament, efectuate de
cdtre tine in cadrul lectiilor de antrenament.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor analiza categoriile de mijloacele de antrenament.
https://youtu.be/KrJfcwPz-BM

https://youtu.be/WNxxFhYaéwc

https://youtu.be/bsw2horjlyM
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https://youtu.be/WNxxFhYa6wc
https://youtu.be/bsw2horjlyM

Fisa de lucru nr. 16
Problema
Ce este exercitiul fizic si care sunt criteriile de clasificare?

Descrierea activitatii
Definirea exercitiului fizic si clasificarea acestuia.

Info
° Exercitiul fizic reprezinta o actiune motrica, cu valoare instrumentala, conceputa si
programata in vederea realizarii obiectivelor proprii diferitelor activitati motrice (educatie fizica,
antrenament sportiv etc.) cum sunt: dezvoltarea fizica, invatarea unor miscari noi, dezvoltarea
calitatilor motrice sau pentru refacere, compensare.
e Cateva criterii de clasificare a exercitiilor fizice:
- din punct de vedere al structurii si al formei: exercitii analitice si globale; exercitii simple
si complexe; exercitii speciale.
- dupa natura efectelor pe care le induc: exercitii pregatitoare, specifice si de concurs.
- dupa calitatile motrice vizate: exercitii pentru forta, viteza, rezistenta, coordonare si
combinatiile acestora;
- dupa componentele antrenamentului sportiv: exercitii de pregatire fizica, tehnica,
tactica, artistica, psihologica.

In anul 167, se desfasoara in unele orase din Dacia cea
dintai sarbatoare a membrilor colegiului vaslasilor? Izvoarele
arheologice atesta practicarea unor exercitii de gimnastica
acrobatica in aceasta perioada: o statueta in miniatura
reprezentand un gimnast care executa perfect un ,;stand pe
maini” (descoperita la Tomis), o alta de bronz a unui gimnast
surprins in timpul unei miscari asemanatoare ,,cadere in pod
sau plecare intru-un salt inapoi”.

Sarcini de lucru
1. Clasifica exercitiile dupd natura contractiei musculare.

2. Descrie doud exercitii si mentioneaza grupa (categoria) din care fac parte.
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Competenta GENERALA 4
CORELAREA ACHIZITILOR DOBANDITE IN CADRUL PREGATIRII SPORTIVE TEORETICE CU CELE

SPECIFICE DISCIPLINEI SPORTIVE PRACTICATE

CONEe TN A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
4.1 Gestionarea Bugetul de timp N co‘nstruirea unor diagrame/ tabele/ .scheme
efic;ient& a timpului | - timpul alocat activitatii | grafice, care sa ilustreze moc_iul qe gestionare a
alocat activitatii §cqlare o bugetului de timp pentvru o perioada determinata;
scolare si activitatii | - tlmpul alocat activitatii | e gn.aliza comparativa 2 regultatelor pl?’;jnyte
sportive sportive _ _ privind managementul timpului alocat activitatilor
- bugetul de timp liber scolare si sportive, in raport cu alti subiecti.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.1

Fisa de lucru nr.17
Problema

Ce este fisa individuala de evidenta a activitatii?

Descrierea activitatii
Alcatuirea fisei individuale de evidenta a activitatii.
Info

e Bugetul de timp al elevului sportiv este necesar sa fie consemnat in fisa individuala de
evidenta a activitatii, care se completeaza cu mare rigurozitate, conducand astfel la o organizare
concreta a activitatii sportivului ce permite compararea cu activitatea programata de catre
antrenor.

e C(aietul de antrenament al sportivului cuprinde: numele si prenumele; varsta; data
nasterii; clasa in care este elevul; disciplina sportiva in care se specializeaza; numele profesorului
antrenor; obiectivele de performanta; obiectivele de instruire; datele si rezultatele controalelor
medicale; rezultate competitionale; alte date considerate necesare de catre profesor si sportiv.

e Evidenta activitatii zilnice se noteaza in caietul de antrenament si include: ora meselor;
ora, continutul si aprecierea activitatii scolare; ora, continutul si aprecierea lectiei de
antrenament; timpul alocat activitatilor de autoinstruire si timp liber; mentiuni legate de starea
de sanatate.

Sarcini de lucru
1. Alcdtuieste o fisd de evidentd a activitatii pentru o zi la alegere din cursul sGptdmanii.

2. Analizeazd fisa ta de evidentd a activitdtii, apoi compard cu regula regimului de viatd al
sportivului (6 ore A.S.+ 2 ore P.L.+3 ore A.+ 4ore T.L.+9 ore O. = 24 ore).

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta aspectele intalnite.

https://redactia.ro/cum-arata-o-zi-obisnuita-din-viata-lui-david-popovici-ce-sacrificii-face-
sportivul-130672

https://luizapotecablog.wordpress.com/2017/04/17/viata-de-sportiv/

https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/stilul-de-viata-al-lui-john-heiss-sportiv-de-
performanta-13772246/
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https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/stilul-de-viata-al-lui-john-heiss-sportiv-de-performanta-13772246/

Fisa de lucrunr. 18
Problema
Ce este bugetul de timp si cum il gestionam?

Descrierea activitatii
Identificarea regulilor de gestionare a bugetului de timp.

Info
¢ Regimul de viata al sportivului include toate aspectele vietii zilnice privite din punct de
vedere igienic, al activitatii scolare, al efortului, al repausului si al somnului.
e Pentru cresterea capacitatii de performanta, bugetul de timp trebuie gestionat
respectandu-se o serie de reguli:
- efectuarea efortului trebuie sa se realizeze la cel putin 60 de minute de la trezirea din
somn.
- lectiile de antrenament sa se desfasoare la cel putin doua ore si jumatate, chiar trei dupa
mese.
- mesele trebuie sa se ia la cel putin 60 min. de la incheierea antrenamentului.
- dupa fiecare lectie de antrenament se vor folosi mijloace de refacere (dus, sauna, masaj,
automasaj, crioterapie, medicatie etc.).

Stiati ca?

= Tnot&torul David Popovici (locul IV la J.0. 2021 de la
Tokyo in proba de 200m liber) a declarat: ,In unele zile ma
trezesc la sase sau la opt si petrec in jur de trei ore la bazin, am
doua antrenamente pe zi, cu tot cu incalzire, stretching de dupa,
schimbat. Mai am sala, criosauna, masaj, cateodata plec la sase
dimineata si ajung la sapte seara”.

= David a inceput inotul la recomandarea unui medic ortoped, pentru

a-si corecta problemele cu scolioza, o deformare a coloanei vertebrale?

= Tatal inotatorului a cautat pe internet cel mai bun nutritionist posibil pentru
sportiv. L-a gasit pe Bob Seebohar si de atunci vorbesc destul de des, fac
meniuri, ii spune ce sa manance inainte de proba etc.?

Sarcini de lucru
1. Alcdtuieste o fisd de evidentd a activitatii pentru o zi la alegere din cursul sdptdamanii.

2. Analizeazd fisa ta de evidentd a activitdtii, apoi compard cu regulile gestiondrii optime a
bugetului de timp al sportivului. Mentioneaza aspectele semnalate.
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COMPETENTE

SPECIFICE CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

e exercitii de aplicare a normelor de igiena corporala
si a echipamentului, prin simularea imaginara a unor
situatii problematice;

e analiza propriului echipament sportiv utilizat in
procesul de antrenament si identificarea proprietatilor

4.2. Selectarea

mdsurilor de igiend
personald adecvate
activitdtii sportive

Igiena individuala
- igiena corporala;
- igiena
echipamentului;

practicate acestuia care favorizeaza sau defavorizeaza
randamentul motric.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.2.
Fisa de lucru nr.19
Problema

De ce sunt necesare masurile pentru igiena individuala si igiena echipamentului?
Descrierea activitatii

Observarea, descrierea si precizarea diferitelor masuri de igiena.
Info

e Sportivul trebuie sa isi formeze o serie de deprinderi in ceea ce priveste igiena, prin care
sa ofere organismului cele mai bune si corecte conditii de pregatire, contribuind la intarirea,
mentinerea sanatatii si cresterea randamentului sportiv.

e Masurile de igiena vizeaza: igiena individuala; igiena echipamentului; igiena bazelor,
instalatiilor si materialelor sportive; igiena regimului zilnic de activitate.
Sarcini de lucru

1. Prezintd din ce este alcdtuit echipamentul tdu sportiv.

2. Precizeazd componentele echipamentului care iti asigurd protectia impotiva factorilor de
mediu si protectia la cdzaturi, lovituri sau accidente.

3. Urmdreste linkul https://youtu.be/XQtavRdQ6xE. Enumerd componentele care te ajutda
sd ai o igiend individuald optimd si mentioneazd cu ce ai completa geanta pentru antrenament?

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor componentele echipamentului,

mentionandu-se functiile pe care acestea le indeplinesc.
https://youtu.be/6bNOnXTe40k
https://youtu.be/AlYC5QA4RNk
https://youtu.be/uviMWukPJ3Y
https://youtu.be/OGAXjUotZSM
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https://youtu.be/XQtavRdQ6xE
https://youtu.be/6bNOnXTe4Ok
https://youtu.be/AlYC5QA4RNk
https://youtu.be/uvjMWukPJ3Y
https://youtu.be/OGAXjUotZSM

Fisa de lucru nr. 20
Problema
Ce este igiena si de ce este necesara cunoasterea functiilor echipamentului?

Descrierea activitatii
Identificarea functiilor echipamentului.

Info

e lIgiena este disciplina care studiaza pastrarea si intarirea sanatatii omului.

e Masurile de igiena vizeaza: igiena individuala; igiena echipamentului; igiena bazelor,
instalatiilor si materialelor sportive; igiena regimului zilnic de activitate.

o Calitatea echipamentului sportiv, prin functiile sale de termoreglare, de protectie,
estetica, favorizeaza obtinerea performantei sportive.

Stiati ca?

° Cea mai veche minge a fost datata inca din antichitate? Era umpluta cu diferite materiale
pentru a ajunge rotunda. Acum aproximativ 3000 de ani, civilizatia din China folosea piele de
animal pentru a confectiona mingea; civilizatiile maya si cea azteca foloseau produsul obtinut de
la arborele de cauciuc; egiptenii utilizau intestine de felina si piei, pe care le umpleau cu seminte,
iar grecii panza umpluta cu par.

Sarcini de lucru
1. La ce functie a echipamentului a contribuit evolutia materialelor din care era
confectionatd mingea?

2. Priveste imaginile de mai jos si traseazd o linie cdtre functia pe care o indeplineste fiecare
componentd a echipamentului.

Functia de protectie

Functia estetica

Functia de favorizare a termoreglarii
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N EEENIES CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA i ’ ’

e identificarea si clasificarea factorilor de risc asupra
integritatii corporale;

4.3. Identificarea  analiza consecintelor neadecvarii

cauzelor care produc Protectia comportamentului privind protectia individuala;

cele mai frecvente individuala e analiza comparativa intre diferite discipline

traumatisme si a - traumatisme sportive, privind cele mai frecvente traumatisme

mdsurilor de protectie | frecvente intalnite si cauzele care le genereaza;

specifice e dezbateri privind permisivitatea actualelor
regulamente competitionale, in raport cu protectia
individuala.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.3

Fisa de lucru nr. 21
Problema
De ce important sa cunoastem care sunt traumatismele intalnite frecvent?

Descrierea activitatii
Identificarea diferitelor tipuri de traumatisme.

Info

e in conditiile nerespectarii regulilor de prevenire a accidentelor (organizarea
corespunzatoare a activitatii, antrenament desfasurat sistematic, baza materiala optima,
echipament sportiv adecvat tipului de activitate etc.), ne putem confrunta cu diferite
traumatisme: contuzii, plagi, hemoragii - la nivelul pielii si vaselor sangvine; traumatisme la
nivelul capului, la nivelul gatului si coloanei vertebrale - la nivelul capului, gatului si coloanei
vertebrale; entorse, luxatii - la nivelul articulatiilor; fracturi - la nivelul oaselor; inec - la nivelul
cdilor aeriene; insolatie si supraincalzire, degeraturi - la nivelul intregului corp, provocate de
expunere la temperaturi ridicate sau scdzute.

Sarcini de lucru
1. Priveste imaginile aldturate si

scrie sub fiecare imagine ce tip de
traumatism este.

2. Urmdreste linkul https://youtu.be/9CKgRPygBB4. Precizeazd ce traumatisme au suferit
sportivii.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor preciza elevilor diferentele dintre diferite
traumatisme.
https://youtu.be/c4MLZENMMhk
https://youtu.be/xT6uFNKDyRA
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https://youtu.be/9CKgRPyqBB4
https://youtu.be/c4MLZENMMhk
https://youtu.be/xT6uFNKDyRA

Fisa de lucru nr. 22
Problema
De ce este important sa cunoastem semnele care diferentiaza traumatismele intre ele?

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor caracteristici ale traumatismelor intalnite frecvent in activitatea

sportiva.

Info

e Atunci cand nu se respecta regulile necesare prevenirii accidentelor, sportivul se poate
confrunta cu diferite traumatisme: contuzii, plagi, hemoragii, traumatisme la nivelul capului,
gatului, coloanei vertebrale, entorse, luxatii, fracturi, inec, insolatie si supraincalzire, degeraturi.

Stiati ca?

° Ceea ce denumim popular vdndtaie este de fapt o contuzie, iar rana este o plaga?

° Contuzia este cauzata intotdeauna de o hemoragie interna in tesuturile interstitiale care
nu se revarsa prin piele, iar plaga este o leziune a tesuturilor corpului care presupune intreruperea
tesutului respectiv, avand loc sangerarea?

Sarcini de lucru
1. In coloana din dreapta enumera semnele clinice in cazul entorsei, iar in coloana

din stanga pe cele in cazul luxatiei.

2. in coloana A sunt scrise principalele semne clinice ale unor traumatisme.
Identifica traumatismul si noteza-l in coloana B.

e Culoarea sangelui rosu aprins,
jet intermitent

e Vorbire deficitara
Lipsa continuitatii osoase
Aparitia necrozelor

A B
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Competenta GENERALA 5
UTILIZAREA ADECVATA DE METODE SI TEHNICI SPECIFICE INVESTIGARII, INTERPRETARII SI

EVALUARII/AUTOEVALUARII NIVELULUI DE PREGATIRE SPORTIVA

COMPETENTA

SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
o exercitii de interpretare corecta a informatiilor din
reprezentari grafice/ desene/ scheme ce vizeaza exercitii
pentru dezvoltarea vitezei;
5.1. Metode si tehnici de | transferul informatiei grafice in alte forme de
Determinarea 31 te . prezentare, ca de exemplu, textul scris;

. . evaluare a vitezei . R < s - -
nivelului de | - criterii e transcrierea, in forma descriptiva si grafica, a exercitiilor
dezvoltare a| _ robe utilizate in procesul de antrenament, pentru dezvoltarea
vitezei, in| P . . diferitelor tipuri de viteza;

aparate, dispozitive, . . . .
vederea instalatii ¢ analiza consecintelor impuse de nerespectarea regulilor
evaludrii. T privind protectia individuala;

¢ dezbateri privind nivelul de dezvoltare a vitezei: in raport
cu alti subiecti aflati la acelasi nivel de instruire/in raport
cu rezultatele obtinute la probele de admitere in liceu.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 5.1

Fisa de lucru nr. 23

Problema

Cum putem masura calitatea motrica viteza?
Descrierea activitatii

Metode si tehnici de evaluare a vitezei de deplasare.
Info

e Viteza este calitatea motrica care se refera la rapiditatea efectuarii miscarii sau a actului
motric in unitate de timp.

e Ea se determina prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de efectuare a
unei miscari. Se apreciaza in m/s, sau in unitati de timp.

e Viteza de deplasare reprezinta capacitatea individului de a parcurge o distanta cat mai
mare, in timp cat mai scurt.
Sarcini de lucru

1. Precizeazd ce alte forme de manifestare ale calitatii motrice viteza mai cunosti:

2. In imaginea aldturatd este prezentat un aparat de mdsurare.
Precizeazd cum se numeste dispozitivul si tehnica mdsurdrii duratei.

3. Urmdreste linkul https://youtu.be/3nbjhpcZ9 g si calculeazd viteza de deplasare (in
m/s) a castigdtorului.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor caracteristicile fizice care trebuie masurate
(timpul si spatiul) si aparatele/instrumentele necesare.

https://youtu.be/tJFfrfynRt8
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Fisa de lucru nr. 24

Problema
Care sunt metodele si tehnicile de evaluare a vitezei?

Descrierea activitatii
Identificarea metodelor si tehnicilor de evaluare a vitezei in functie de formele de manifestare

ale acesteia.

Info

e Viteza este calitatea motrica care se refera la rapiditatea efectuarii miscarii sau a actului
motric in unitatea de timp.

e Ea se determina prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de efectuare a
unei miscari. Se apreciaza in m/s sau in unitati de timp.

e Factorii care influenteaza viteza sunt de natura biologica, psihologica, pedagogica.

e Un timp de reactie la start in atletism - masurat de senzori in pistolul
de pornire si pe bloc-starturi - de mai putin de 0,1 secunde este
considerat ,,start furat” (start gresit)?

| s-a ,,intamplat” si lui Usain Bolt, campion si recordman mondial!

° Aligatorul se poate deplasa ,,la trap”, atingand viteza de aproximativ 17 km/h?

° Ghepardul este cel mai rapid animal?
El poate alerga cu viteza de aproximativ 120km/h!

Sarcini de lucru
1. Enumerd patru instrumente de mdsurare a vitezei.

2. In coloana A regdsesti probe prin care se mdsoard viteza. Asociazd cu formele de
manifestare cdreia i se adreseazd, aflate in coloana B.

A B
o Viteza de deplasare

X ,Tapping”

X Rigla cazatoare e Viteza de reactie

X Naveta 10x5m e Viteza de repetitie
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Competenta GENERALA 6
ORGANIZAREA ACTIVITATILOR DE INSTRUIRE SI COMPETITIONALE, N CONCORDANTA Cu

REGLEMENTARILE DIN DOMENIU SI CU ATRIBUTIILE INSTRUCTORULUI SPORTIV

COMPETENJ'A = P
SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e reprezentarea grafica a organigramei structurii
organizatorice judetene/locale a miscarii sportive;
fxes ¢ analiza relatiilor dintre unitatile
Unitatile . L . ’ A n
. : - organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean/local, in
6.1. Identificarea organizatorice g ’

structurilor
organizatorice ale

ale sportului
scolar la nivel

raport cu atributiile indeplinite;
o elaborarea unui text epistolar (scrisoare de intentie) catre
conducerea unei unitati organizatorice a sportului scolar la

sportului scolar la local/judetean o A RO .
nivel local/ - atributii: nivel Judggean sau local, in vederea organizarii unei
judetean i sistem’ul’de manifestari cultural-sportive;
’ relatii dintre ele o valorificarea, prin mijloace TIC, a
’ " | cunostintelor de specialitate si a creativitatii, in vederea
conceperii de postere/anunturi publicitare pentru
promovarea unor activitati cu caracter sportiv.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 6.1
Fisa de lucru nr. 25
Problema

Care sunt unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel local/judetean si atributiile

acestora?

Descrierea activitatii
Identificarea unitatilor organizatorice ale sportului scolar si a atributiilor acestora.

Info

e Activitatea sportiva scolara este coordonata de o serie de unitati organizatorice la nivel

local si judetean.

e Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean si local sunt
de subordonare, coordonare si colaborare.

Sarcini de lucru

1. Unitatea ta de invdatamant coordoneazad activitatea sportiva la nivel:

= //OQQ\\_

ACADEMIA OLIMPICA ROMANA

2. Priveste imaginea aldturatd si precizeazd unitatea organizatoricd si
atributiile acesteia:

Nota pentru profesor

Se vor accesa adresele web ale institutiilor cu atributii organizatorice la nivel local si judetean si
se vor prezenta atributiile acestora.

http://ismb.edu.ro/

http://www.dsjconstanta.ro/

http://aor.cosr.ro/

https://fssu.ro/
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Fisa de lucru nr. 26
Problema
Care sunt atributiile unitatilor organizatorice ale sportului la nivel local?

Descrierea activitatii
Identificarea unitatilor organizatorice locale si principalele atributii ale acestora.

Info
e Activitatea sportiva scolara este coordonata de o serie de unitati organizatorice la
nivel judetean:
- inspectoratele scolare judetene

si la nivel local:
- cluburile sportive scolare
- scolile si liceele cu program sportiv/unitatile de invatamant cu clase cu program sportiv
- palatele si cluburile copiilor
- asociatiile sportive scolare

e Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean si local sunt
de subordonare, coordonare si colaborare.

Stiati ca?

e Infiintarea Federatiei Sportului Scolar si Universitar a avut loc in anul 19967

e Academia Olimpicd Romdnd este un organism fara personalitate juridica al Comitetului
Olimpic si Sportiv Roman si a fost infiintata in data de 21 martie 1991?

Printre altele, are rolul de a:

- afirma, dezvolta si promova pe toate planurile ideile generoase ale olimpismului, spiritului
si principiilor olimpice in activitatea sportiva din Romania;

- studia aspectele istorice, culturale, etice si sociale ale Miscarii Olimpice nationale si
mondiale, precum si cele referitoare la Jocurile Olimpice;

- disemina spiritul de fair-play, de a actiona impotriva tuturor formelor de discriminare si
violenta in sport, precum si impotriva utilizarii substantelor si procedurilor interzise de
Codul Mondial Anti-Doping;

- propaga Olimpismul prin programe educationale si de formare, contribuind la educarea, in
spiritul idealurilor olimpice, a specialistilor in educatie fizica si sport.

Sarcini de lucru
1. Enumerd unitatile organizatorice locale subordonate inspectoratelor scolare.

2. Mentioneazd cate doud atributii ale fiecdrei organizatii locale enumerate la sarcina de
lucru 1.
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lll.3. Exemple de documente de planificare pentru clasa a IX-a

Unitatea de invatamant:

Cadrul didactic:

Disciplina: Pregatire sportiva teoretica

Timp alocat: 2 lectii/saptdmanad

PLANIFICARE CALENDARISTICA ANUALA

Clasa a IX-a

ANUL SCOLAR 2021-2022

EXEMPLU DE PLANIFICARE CALENDARISTICA

Perioadele din
structura anului scolar

Intervalele din cadrul perioadelor

Semestrul |

13 septembrie - 22 decembrie 2021

Vacanta de iarna

23 decembrie 2021 - 9 ianuarie 2022

Semestrul al ll-lea

10 ianuarie 2022 - 10 iunie 2022

”Scoala altfel”

8 -14 aprilie 2022

Vacanta de primavara

15 aprilie - 1 mai 2022

SEMESTRUL |
. Numar
U[ntavtea ot Compe.tgnte Continuturi de lectii | Saptamana Ol
invatare specifice ’
alocate
. ; 13-17.09.
Prezentare programei si a manualului 1 2021
Originea si evolutia
practicarii exercitiilor 1 13-17.09
fizice
Apar1§1§ si evolutia 1 20-24.09
sportului
. Sportul - 1.1. Evaluare 1 20-24.09
fenomen social 1.2. Conceptia despre sport 1 27.09.-1.10
Coordonatele de definitie 1 27.09.-1.10
ale sportului
Functiile sportului 1 4-8.10
Obiectivele sportului 1 4-8.10
Evaluare 1 11-15.10
Il. Notiunile de Termeni generali, 2 11-15.10
baza si cele comuni si specifici 18-22.10
specifice ale 2.1.
domeniului Evaluare 1 18-22.10
sportului
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Numar

U|:nta_tea i Compe.tgn;e Continuturi de lectii | Saptamana O
invatare specifice ’
alocate
Definitia disciplinei i
Il. Aspectg Scurt istoric 1 25-29.10
generale si _ __
particulare, Descrierea tehnica- 1 25-29.10
referitoare la 2.2. taptlca-f121ca _
disciplina Sistem competitional
sportiva de Regulament, materiale, 1 1-5.11
specializare echipament
Evaluare 1 1-5.11
Definitie
IV. Capacitatea Componentele capacitatii 1 8-12.11
motrica 3.1. motrice
Evaluare 1 8-12.11
Definitie
Aptitudini 1 15-19.11
V. Capac1tateav 3.1. Atitudini
de performanta 3.2, Ambiant 1 15-19.11
Antrenament
Evaluare 1 22-26.11
Recapitulare pentru teza 3 22-26.11
< 29.11.-3.12
TEZA TEZA 1 6-10.12
Discutarea tezei 1 6-10.12
Timpul alocat activitatii
scolare, activitatii
Yl. Bugetu! de sportive 2 13-17.12
timp si regimul 4.1 Bugetul de timp liber
de viata al e
sportivului Evaluare 1 20-22.12
Lectie la dispozitia 1 20-22.12
profesorului )
VACANTA DE IARNA
23 decembrie 2021 - 9 ianuarie 2022
SEMESTRUL al ll-lea
. Numar
UrAntavtea i Compgtgnte Continuturi de ore Saptamana | Obs.
invatare specifice
alocate
Definitie 2 10-
VII. Efortul in Parametrii efortului 14.01.2022
antrenamentul 3.3. Caracteristicile si - 2 17-21.01
sportiv orientarea efortului
Evaluare 1 24-28.01
N Relatia efort-oboseala- 24-28.01
Zrlmlt.rgizrr:wﬂn]tnul 3.3 refacere 2 31.01.-4.02
sportiv Evaluare 1 31.01.-4.02
VIII. Mijloacele Exercitiul fizic 2 7-11.02
antrenamentului 3.4, Categorii de miiloace 3 14-18.02
sportiv s ] 21-25.02
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Numar

U|:nta_tea i Compgtgnte Continuturi de ore Saptaméana | Obs.
invatare specifice
alocate
Evaluare 1 21-25.02
. Igiena corporala
:;(ailvgi]:l:]:lé 4.2 Igiena echipamentului 2 28.02.-4.03
Evaluare 1 7-11.03
Contuzii
Plagi
Hemoragii
Traumatisme la nivelul
capului si al coloanei 2 7-11.03
vertebrale 14-18.03
X. Protectia 43 Entorse
individuala " Luxatii
Fracturi
nec
In ia si -
. 21-25.03
Degeraturile
Evaluare 1 21-25.03
Xl. Teoria si
metodica Definitia vitezei
dezvoltarii 5.1. Factorii care 2 28.03.-1.04
calitatilor conditioneaza viteza
motrice - VITEZA
Lectie la dispozitia profesorului 2 4-8.04
SAPTAMANA ALTFEL 8-14 aprilie
VACANTA DE PRIMAVARA 15 aprilie - 1 mai
Forme de manifestare
Xl. Viteza - Aspecte metodice pentru 3 2-6.05
calitate motrica 5.1. dezvoltarea vitezei 9-13.05
de baza Evaluarea vitezei
Evaluare 1 9-13.05
Recapitulare pentru teza 1 16-20.05
TEZA TEZA 1 16-20.05
Discutarea tezei 1 23-27.05
Structura organizatorica
. judeteana si locala a
XII. Uf“tat“.e miscarii sportive 2 23-27.05
organizatorice Unitéti organizatorice - 30.05.-3.06
ale sportului 6.1. S
. atributii
§colar la m_vel Sistemul de relatii dintre ele
judetean si local
Evaluare 1 30.05.-3.06
Recapitulare finala 1 6-10.06
Lectie la dispozitia profesorului 1 6-10.06
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EXEMPLE DE PROIECTARE A UNITATILOR DE INVATARE

Unitatea de invatamant:

Cadrul didactic:

Disciplina: Pregatire sportiva teoretica

Clasa a IX-a

PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE

ANUL SCOLAR 2021-2022

1. Sportul - fenomen social (9 lectii)

CONTINUTURI DIN

sportului

- identificarea si analiza elementelor de cauzalitate
care au generat aparitia si dezvoltarea sportului;

- identificarea sistemelor de educatie fizica, a
personalitatilor si caracteristicilor reprezentative.

= manual PST clasa a IX-a;
= fise de lucru (ex. fisa 2 din
REPERE METODOLOGICE).

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- formarea unei reprezentari socio-culturale, .
privind originea si evolutia practicarii exercitiilor a le.ct,}e, o
fizice, in raport cu reperele istorice ale societatii | - act1v1tate.fron';ala;
omenesti; : metc;fje d/ldactlce: ;i(s)i?esriravt?ggaa elevilor;
Originea si evolutia - sesizarea originil exercitiilor fizice care se g;;leisca’tcfaa ce;(ﬁy:rig;?c; - aprecieri verbale prlfn
practicérii exercitiilor 1.1. confun.da cu insasi existenta omulu; . .o | -resurse r;materiale" calificative
. ’ - precizarea locului pe care exercitiile fizice il : . .
fizice ocupa in cultura umana; ) - manual PST clasa a.IX-a; . de tlpyl FB, B, S;
- enumerarea deprinderilor naturale si de lupt3; " fise de lucru (ex. fisa 1 din - tema: manual,
- explicarea scopului exercitiilor fizice; REPERE METODOLOGICE). pag.>.
- evidentierea spiritului de intrecere care este in
natura omului si se valorifica social;
- sesizarea rolului multiplu al exercitiilor fizice, | -1 lectie; - observarea
rezultat din practicarea pentru sanatate si | - activitate frontala; sistematica a elevilor;
educatie; - metode didactice: expunerea, | - aprecieri verbale prin
Aparitia si evolutia - sesizarea .lr.nbmarn caracterulm competitiv al | explicatia, conversatia; callflcatlve
> U3 ’ 1.1. exercitiilor fizice cu cel educativ; - resurse materiale: de tipul B, FB, S;

- teste/ online (ex.
testul 1/ 1 online din
REPERE
METODOLOGICE
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
Evaluare: 1.1 1 lectie; evaluare sumativd
subcapitolele 1.1. si 1.2. T - activitate frontala.

-1 lectie;
- identificarea originii termenului de “sport” si ce | - activitate frontala;
semnificatii a avut la inceputurile sale; - metode didactice: - observarea
- sesizarea rolului determinant al lui Pierre de | expunerea, explicatia, sistematica a elevilor;
Conceptia despre sport 1.1 Coubertin in renasterea J.O.; conversatia - aprecieri verbale prin
T - intelegerea conceptiei despre sport si cum a | - resurse materiale: calificative de tipul
evoluat aceasta in lume si in Romania; » manual PST clasa a IX-a; FB, B, S;
- identificarea prevederilor Cartei Europene a | = fise de lucru. - temd: manual, pag.9.
Sportului.
-1 lectie;
- activitate frontala; -.observa.\r(::‘a ‘
- enumerarea notelor definitorii ale sportului; ) mf.tocig didactice: . ?gti?gtelfiavaere;:lve] lo:{n
Coordonatele de 11 - definirea sportului zilelor noastre; expticatia, c::)n\{elrsg, 1a callijficative P
definitie ale sportului *'* | - cunoasterea lumii sportului si a zonelor sale de | ~ "€SUrs€ matenate: de tioul FB. B
actiune. = manual PST clasa a IX-a; e tipul FB, B, S.
’ = fise de lucru. - temd: manual,
pag.11.
- definirea functiilor in raport cu planurile de | -1 lectie;
actiune ale sportului; - activitate frontala; obser
- ) e s . ) ) - varea
- intelegerea polivalentei activitatilor sportive; - metode didactice: . . < oo
RS A J .. Lo ) sistematica a elevilor;
- initierea in practica cercetarii fenomenelor | explicatia, conversatia . ;
. . P . A > g ; - aprecieri verbale prin
Functiile sportului 1.2. specifice domeniului sportiv, prin utilizarea surselor | - resurse materiale: calificative
de documentare stiintifice; » manual PST clasa a IX-a; :
. g . . . . - de tipul FB, B, S.
- interpretarea directiilor de evolutie a sportului de | = fise de lucru (ex. fisa 3 din
performanta pe plan mondial si national, din REPERE METODOLOGICE).
perspectiva socio-economica, politica si culturala;
- diferentierea functiilor sportului de obiectivele i le‘ct,}e; £ 5 -.observa'rga levilor:

o . acestuia: - activitate frontala; sistematica a elevilor;

Obiectivele sportului 1.2. ’ - metode didactice: - aprecieri verbale prin

- definirea obiectivelor in raport cu planurile de
actiune ale sportului;

explicatia, conversatia
- resurse materiale:

calificative
de tipul FB, B, S.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- exercitii de identificare, pe baza operelor literare | = manual PST clasa a IX-a; - tema manual pag. 14
sau  artistice  (pictura, sculptura, filme | =fise de lucru (ex. fisa 4 din - teste/ online (ex.
documentare/filme artistice tematice), a valorilor REPERE METODOLOGICE). testul 2/ 2 online din
umane promovate prin sport; REPERE
- intelegerea organizarii sportului pe subsisteme. METODOLOGICE)
Evaluare unitatea 1 1.1. -1 lectie; evaluare sumativi
Sportul - fenomen social 1.2. - activitate frontala.

2. Educatie fizica si sport (3 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- sesizarea caracteristicilor sistemului de educatie
fizica si sport; -2 lectii; - observarea
- diferentierea celor trei niveluri conceptuale:| - activitate frontala; sistematica a elevilor;
termeni generali, termeni comuni, termeni specifici;| - metode didactice: - aprecieri verbale
Notiunile de baza si cele - exercitii de sesizare a sensului corect a unitatilor expunerea, explicatia, conversat| prin calificative
specifice domeniului 2.1. lexicale noi, specifice domeniului sport, dintr-un | - resurse materiale: de tipul FB, B, S;
sportului context dat: text scris, mesaj verbal etc. » manual PST clasa a IX-a; - teste/ online
- intelegerea notiunilor comune si specifice = fise de lucru (ex. fisele 5si 6 | (€x. testul 3/
din domeniul educatiei fizice si sportului; din REPERE METODOLOGICE). | 3 online din REPERE
- sesizarea confuziilor terminologice METODOLOGICE)
intalnite in domeniul educatiei fizice si sportului;
Evaluare unitatea 2 2 1 -1 lectie; .
1. evaluare sumativa

Educatie fizica si sport

- activitate frontala;
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3. Discipline sportive practicate (4 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARK C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- definirea disciplinei; -1 legtyye; .
- exercitii de operare corecti cu elemente de lexic | - ctivitate frontala; - observarea
Aspecte generale si specifice disciplinei sportive practicate; - metode didactice: sistematica a elevilor;
particulare, referitoare la | ,, |- prezentarea aparitiei si dezvoltarii disciplinei expunerea, explicatia, - aprecieri verbale prin
disciplina sportiva de S+ | sportive; conversafia calificative de tipul FB,
specializare - identificarea structurilor organizatorice; - resurse materiale: B, S.
- evidentierea figurilor marcante ale disciplinei | "manual PST clasa a IX-a;
sportive (sportivi si antrenori); " fise de lucru.
-1 lectie;
- diferentierea pur teoretica a tehnicii de tactica in | - activitate frontala;
jocuri sportive; - metode didactice: - Observarea .
Descrierea - sesi;aref\ tehnicii si a tacticii in disciplina sportiva | expunerea, explicatia, ?;S;cc?l?;?ztt“]icznari’l)‘ivr]clz?rc,u
tehnica-tactica-fizica; 2.2, | Practicata; . " conversatia tema:
Sistem competitional’ - descngrga sistemului competl'gona!; o - resurse materiale: Scur;tc'z monografie a
’ - exercitii de transfer corect si rapid a achizitiilor | =« manual PST clasa a IX-a; ,c’lisciplinei spgrtive
lexicale invatate sau a campurilor lexico-semantice | = fise de lucru (ex. fisele 7 si 8 practicate”.
cunoscute, catre altele noi, necunoscute; din REPERE METODOLOGICE).
- observarea
-1 lectie; sistematica a elevilor;
- activitate frontala; - aprecieri verbale
Resulament. materiale - precizarea  principalelor  prevederi ale | - melt'ode'd1dact1ce: ) Pi‘:sfj}lgﬁﬁﬂge’
8! ’ ’ 2.2. | regulamentului specific disciplinei sportive explicatia, conversatia
echipament Practicate - resurse materiale: (ex. testul 4/
) » manual PST clasa a IX-a; 4 online din REPERE
n f1$e de lucru. METODOLOGICE)
- temd: manual,
pag. 27.
Evaluare unitatea 3 1 lectie:
Discipline sportive 2.2. 0 evaluare sumativa

practicate

- activitate frontala/grupe;
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4. Capacitatea motrica (2 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- definirea capacitatii motrice; - observarea
- enumerarea componentelor capacitatii motrice; - 1 lectie; sistematics a elevilor:
- reflectarea potentialul motric si biologic in| - activitate frontala; _ aprecieri verbale r%n
capacitatea motrica; < - metode didactice: cal[i)ficative de tipulpFB
- analiza disponibilitatilor fizice si psihice ale | expunerea, explicatia, B. S ’
Capacitatea motrici 3.1. o_rganismului, ivn _raport .CLl.stadiile de crestere si| conversatia ‘ ) ’tes’te/ online
3.2. | nivelul de pregatire sportiva; - resurse materiale: (ex. testul 5/
- diferentierea persoanelor antrenate de cele| =manual PST clasa a IX-a; 5 o}rline din REPERE
neantrenate in functie de eficienta activitatii| = fise de lucru (ex. fisa 9 din METODOLOGICE)
motrice; REPERE METODOLOGICE). - temd: manual, pag
- analiza raportului de conditionare dintre 29 ’ ’ :
componentele capacitatii motrice. )
. -1 lectie;
Evaluare unitateqd 4 3.1. - activitate frontala; evaluare sumativa

Capacitatea motrica

5. Capacitatea de performanta (3 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- definirea capacitatii de performanta: -1 lectie; ] 4
- enumerarea factorilor  determinanti  ai | - ctivitate frontala;

_ performantei (4 "A”); - metode didactice: - observarea .
Capacitatea de _ exercitii de apreciere comparativd a nivelului de | €XPunerea, explicatia, sistematica a elevilor;
performanta 3.1. ; v o . conversatia - aprecieri verbale prin

T, dezvoltare a capacitatii de performanta, din ; ) PR .
Aptitudinile 3.2. . o T . . AT - resurse materiale: calificative de tipul FB,
perspectiva raportului “identitate-diferenta”, 1n | PST cl 1X-q: B. S
relatiile: individ - mediu sportiv, individ - model | "Manual PST clasa a IX-a; »
sportiv. = fise de lucru.
Atitudini - sesizarea rolului atitudinilor, ambiantei (mediul | -1 lectie; - teste/ online
Ambiants 31 natural si socio-cultural) si antrenamentului in | - activitate frontala; (ex. testul 6/
Antrenament 3'2' conditionarea si dezvoltarea capacitatii de | - metode didactice: 6 online din REPERE

performanta;

explicatia, conversatia

METODOLOGICE)
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- diferentierea capacitatii motrice de

capacitatea de performanta;

- identificarea si analiza variabilelor favorizante sau
perturbatoare asupra dezvoltarii capacitatii de

- resurse materiale:

= manual PST clasa a IX-a;

= fise de lucru (ex. fisele 10,
11 si 12 din REPERE

-temd: manual,
pag. 31;
-realizati un referat cu

A

tema: ,Cei 4 A” in

performanta. METODOLOGICE). disciplina sportivd
practicata”.
Evaluare unitatea 5 .
Capacitatea de 2l oL lep’ge, ~ evaluare sumativa
3.2. - activitate frontala

performantad

6. Bugetul de timp si regimul de viata al sportivului (3 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- activitate frontala;
- determinarea cosmica a ritmurilor de viata ale | - metode didactice: - observarea
Bugetul de timp 4., | omului; L . . . | explicatia, conversatia sistematica a elevilor;
- sesizarea raportului dintre activitate (solicitare) si | - resurse materiale: _teste/ online
odihna; = manual PST clasa a IX-a; (ex. testul 9/
= fise de lucru. 9 online din REPERE
T lectie; {METO?.OLOGICII:')
- activitate frontala; pa§m3a5..manua ’
- enumerarea regulilor ce trebuie respectate in | m?tocig didactice: i - realiz:z,ti un referat cu
gospodarirea bugetului de timp; prl lca,lla, conversatia, tema:
Regimul de viata al - sesizarea importantei evidentei propriei activitati; ratogu . Programul meu zilnic
. . 4.1. . ; . - resurse materiale: ” .
sportivului - construirea unor diagrame/tabele/scheme grafice | _ | PST cl IX-a: comparativ cu
care sa ilustreze modul de gestionare a bugetului de ?;SG:LCIJZ lucruc(g(a ?iseig’ 17 si recomandarile pentru
timp pentru o perioada determinata. Rk I g ivi”.
Pp p 18 din REPERE elevii-sportivi
METODOLOGICE).
Evaluare unitatea 6 -1 lectie; -
4.1. ’ evaluare sumativa

Bugetul de timp

- activitate frontala.
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7. Efortul in antrenamentul sportiv (8 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- activitate frontala;
- intelegerea definitiei efortului; - metode dldactlice: . -‘observqrcfa .
Definitia efortului 3.3. - caracterizarea efortului prin parametrii expunered, exp licatia, s1stema_t1c'a a elevilor;
! prin p
(marimi) si caracteristici (calitati); conversatia - aprecieri verbale
? wh - resurse materiale: prin calificative.
» manual PST clasa a IX-a;
= fise de lucru.
-1 lectie;
. < i . . | - activitate frontala; -realizati un referat cu
- seSIZareavcglor douav perspective din care poate fi| . metode didactice: tema:
Parametrii efortului 3.3. progr‘ar‘nata 3! evaluqta marimea “efortulm, explicatia, conversatia Parametrii efortului
- definirea parametrilor efortului; . ) .
- sesizarea relatiei dintre parametrii efortului; - resurse materiale: dintr-o lectie de
; ’ » manual PST clasa a IX-a; antrenament
= fise de lucru.
-1 lectie; - observarea .
- diferentierea tipurilor de efort in functie de | - activitate frontald / individual; | Sistematica a elevilor;
specificitatea stimulilor si de forma de - metode didactice: - aprecien vgrbale
3.3. organizare in care se realizeaza; explicatia, conversatia prm.cahﬁcatwe
- clasificarea efortului in educatie fizica si - resurse materiale: de tipul FB, B, S.
in antrenamentul sportiv; = manual PST clasa a IX-a; ;eieiift/u ?’;l;gﬁne in REPERE
Caracteristicile si fise de lucru. METODOLOGICE).
orientarea efortului -1 lectie; § - observarea
- determinarea orientarii efortului in functie de | _ ?;;chﬁztgig;ﬂ:?g’ sistematica a elevilor;
particularitatile aplicarii caracteristicilor de durata, explicatia, conversatia - aprecieri verbale
3.3. 1ntensv1t§ate, caracterul exercitiilor, nr. pauzelor, nr. _resurse materiale: prin Céllflcatlve.
repetarilor; « manual PST clasa a IX-a; - temd: manual,
= fise de lucru (ex. fisa 13 din pag. 42.
REPERE METODOLOGICE).
Evaluare 3.3. o ledre Evaluare sumativa

- activitate frontala.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARK C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
Efortul, parametri,
caracteristici si orientare
- definirea oboselii; -1 lectie; 5
- caracterizarea tipurilor de oboseals; - activitate frontala; - observarea o
- aprecierea reactiilor organismului la eforturi de| metode didactice: sistematica a elevilor;
3.3. | diferite tipuri si in diferite momente ale pregitirii; | €XPlicatia, conversatia, dialogul| - aprecier verbale
- identificarea metodelor si a mijloacelor care| - 'ESUrse materiale: prin calificative
favorizeazi refacerea, in raport cu solicitérile] "manual PST clasa a IX-a; de tipul B,FB,S.
Relatia specifice disciplinei sportive practicate. " fise de lucru.
efort - oboseala - - diferentierea fenomenului de revenire fata de . - ob
refacere refacere (restabilire); -1 le'ct,:}e, . Jobservarea oo
- intelegerea relatiei efort - oboseala - restabilire -| - act1v1tate.fronFala; sistematica a elevilor;
adaptare; - metode didactice: - aprecieri verbale
- dezbateri privind valorificarea starilor de oboseals,| €*P licatia, conversatia prin callflcgtwe.
3.3. ca premisa pentru procesele de supracompensare si| resurse materiale: ) teste/onlme.
adaptare; . n?anual PST clasa a.IX-a; ' (ex. testul 7 din REPERE
- realizarea transferului de informatii, prin conexiuni| "fis€ de lucru (ex. fisa 14 din METO?,OLOGICE)
inter- si transdisciplinare, pentru studierea raportului REPERE METODOLOGICE). ) temi; manual,
efort - oboseala - refacere. pas.
Evaluare unitatea 7 1 lectie:
Efortul in antrenamentul 3.3. o evaluare sumativa

sportiv

- activitate frontala.

8. Mijloacele antrenamentului sportiv (6 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- intelegerea definitiei mijloacelor de antrenament; | -2 lectii; - observarea
- definirea exercitiului fizic; - activitate frontala; sistemnatics a elevilor:
Probleme generale - diferentierea continutului exercitiului fizic de | - metode didactice: expunerea, - ’
3.4. - aprecieri verbale

privind exercitiul fizic

forma acestuia;
- analize si dezbateri critice privind raportul dintre
continutul si forma exercitiului fizic;

explicatia, conversatia
- resurse materiale:
= manual PST clasa a IX-a;

prin calificative
de tipul FB, B, S.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARK C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- clasificarea exercitiilor fizice in functie de diferite | = fise de lucru (ex. fisa 16 din
criterii; REPERE METODOLOGICE).
- clasificarea mijloacelor de pregatire in functie de | -1 lectie;
formele de organizare ale activitatii sportive; - activitate frontal;
- selectarea, prin mijloace specifice internetului si a | - metode didactice: - observarea
disciplinei TIC, a unor inregistrari video care sa | explicatia, conversatia sistematics a elevilor:
3.4 rgfle.,-ct.e . mljlqacele _compeAtltlonale specifice | - resurse materiale: - aprecieri verbale ’
o disciplinei sportive practicate, in raport cu reperele | = manual PST clasa a IX-a; prin calificative
bibliografice de specialitate. = fise de lucru (ex. fisa 15din | ye tipul FB, B, S
Mijloacele de antrenament (lectie) REPERE METODOLOGICE). S
- stabilirea obiectivelor si caracteristicilor
mijloacelor de antrenament.
) -realizati un referat cu
-1 lectie; . tema:
Mijloace de dezvoltare a Mijloacele competitionale - activitate frontala; ,Mijloacele (de
capacitatii de - stabilirea principalelor categorii de mijloace | - Metode didactice: antrenament,
performanta 3.4. | competitionale si rolul lor in obtinerea performantei. | €XPlicatia, conversatia competitionale si de
- resurse materiale: refacere) folosite in
= n7anual PST clasa a IX-a; propriul antrenament
" fise de lucru. de-a lungul unui an de
pregdtire sportiva”.
-1 lectie; L ont
iy - activitate frontala; - teste/ online
definiren refacerit - metode didactice: (ex. testul 8/
3.4. | - clasificarea mijloacelor de refacere; explicatia, conversatia 8 online din REPERE
- sesizarea rolului mijloacelor de refacere in |~ resurse materiale: METOQOLOGICE)
pregatirea sportiva. . manual PST clasa a IX-a; - temd: manual,
= fise de lucru. pag. 52.
Evaluare unitatea 8
Mijloacele 3.4.

antrenamentului sportiv

-1 lectie;
- activitate frontala.

evaluare sumativa
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9. Igiena individuala (3 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie; - observarea
- evidentierea rolului igienei in obtinerea | ° activitate‘fronFalé; sistematic a a elevilor;
performaniei; ’ - meF0d§ didactice: . -realizati un referat cu
- enumerarea si analizarea rolurilor pielii; explicatia, con\{ersa,tla tG;ma. L.
Igiena personala 4.2. - prezentarea principalelor masuri de igieni ale | ~ "€SUrs€ materiale: »!mp ort?nga 1giener
pielii, parului si unghiilor; - manual PST clasa a.IX-a; . personate in vedgrga
- analizarea importantei igienei gurii, nasului, ochilor | " fis€ de lucru (ex. fisa 19 din cresterii capacitatii de
si urechilor REPERE METODOLOGICE). performanta in
> ’ disciplina sportiva
practicata”.
1 lectie; < - observarea
- activitate frontala; sistematica a elevilor;
- enumerarea si  argumentarea  functiilor | meFodg didactice: - aprecieri verbale
echipamentului sportiv; €xp llca;1a3 . prin calificative.
lgiena echipamentului 4.2 - analiza propriului echipament sportiv utilizat in f‘i’;‘;ﬁggﬁ'gg’;ﬁgﬁ‘f’ - teste/ online
o procesul de antrenament si  identificarea : . (ex. testul 10/
proprietatilor acestuia care favorizeaza sau franeaza - manual PST clasa a IX-a; . 10 online din REPERE
randamentul motric. " fise de lucru (ex. fisa 20 din | METODOLOGICE)
REPERE METODOLOGICE). - temd: manual,
pag.55.
Evaluare unitatea 9 -1 lectie; o
4.2. ’ evaluare sumativa

Igiena personald

- activitate frontala.

10.Protectia individuala (5 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA $COLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- prezentarea principalelor reguli ce trebuie | -1 lectie; - observarea
Protectia individuala 4.3. | respectate in organizarea si desfasurarea activitatii | - activitate frontala; sistematica a elevilor;

sportive, in vederea prevenirii accidentelor;

- metode didactice:

- aprecieri verbale
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- enumerarea tipurilor de traumatisme intalnite in | expunerea, explicatia, prin calificative
activitatea sportiva; conversatia de tipul FB, B, S.
- resurse materiale:
- — — - . » manual PST clasa a IX-a;
- chrac'&enzareg si 1dent1f1car¢q contuziilor si a| . fise de lucru (ex. fisa 22 din
plagilor in functie de semnele clinice; REPERE METODOLOGICE).
- clasificarea si caracterizarea hemoragiilor;
-1 lectie;
- activitate frontala; -realizati un referat cu
- caracterizarea si identificarea traumatismelor lg - metode didactice: tema:
43 nivelul capului, a coloanei vertebrale si a gatului; explicatia, conversatia; ,Cum mad protejez de
7" | - caracterizarea si identificarea entorselor, luxatiilor | - resurse materiale: traumatisme in
fracturilor; = manual PST clasa a IX-a; disciplina sportivd
= fise de lucru (ex. fisa 21 din | practicata?”
REPERE METODOLOGICE).
-1 lectie;
- activitate frontala; - teste/ online
- metode didactice: (ex. testul 11/
43 - caracterizarea Si identificarea inecului, expunerea, explicatia, 11 online din REPERE
™" | degeraturilor, insolatiei si supraincalzirii; conversatia METODOLOGICE)
- resurse materiale: - temd: manual,
» manual PST clasa a IX-a; pag. 59.
= fise de lucru.
Evaluare unitatea 10 43 1 lectie; .y
3. evaluare sumativa

Protectia individuald

- activitate frontala.

11.Teoria si metodica dezvoltarii calitatilor motrice (5 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
Viteza - calitate motrics - enumerarea calitatilor motrice; -1 lectie; - observarea
5.1. | - definirea vitezei si a caracteristicilor ei spatio- | - activitate frontala; sistematica a elevilor;

temporale;

- metode didactice:

- aprecieri verbale
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
' - T . i « | explicatia, conversatia prin calificative
- stabilirea principalilor factori care conditioneaza ’ S .
dezvoltarea vitezei: - resurse materiale: de tipul FB, B, S.
’ = manual PST clasa a IX-a;
- enumerarea si caracterizarea formelor de | =fise de lucru.
manifestare a vitezei;
- cunoasterea principalelor aspecte metodice privind | 1 (6<ti€; c 5
dezvoltarea acestei vitezei; ) actlvgatg. dron@a E_" lizati ¢
- enumerarea si caracterizarea principalelor metode | - m?.to e didactice: t—rea fzaziun referat cu
5.1. | si procedee metodice de dezvoltare; explicatia, con\{elrsg,tla it in discioling
- exercitii de interpretare corecta a informatiilor din | - F€SUrse ln;)at;_erlla €. X-a- sportivd practigltii”
reprezentdri grafice/desene/scheme ce vizeaza | " manual PST clasa a IX-a; '
exercitii pentru dezvoltarea vitezei; " fise de lucru.
-1 lectie; - observarea
. .. . - - activitate frontala; sistematica a elevilor;
- sesizarea mijloacelor si tehnicilor de evaluare a . o - )
vitezei: ’ - metode didactice: - aprecieri verbale;
Metode si tehnici de b N < T . explicatia, conversatia - teste/ online
¥ . - transcrierea, In forma descriptiva si grafica, a ’ PO
evaluare a vitezei 5.1. o -, a 0 - resurse materiale: (ex. testul 12/
exercitiilor utilizate in procesul de antrenament, . . . . ,
entru dezvoltarea diferitelor tipuri de viteza fise de lucru (ex. fisele 22 i 12 online din REPERE
P P ' 24 din REPERE METODOLOGICE)
METODOLOGICE). - temd: manual,pag. 66.
Evaluare unitatea 11 - 1 lectie;
Teoria si metodica 5 1 - activitate frontala. evaluare sumativad

dezvoltdrii vitezei

12.Unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean si local (3 ore)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOL ARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie; - observarea
Structura - identificarea unitatilor organizatorice ale sportului | - activitate frontala; sistematica a elevilor;
organizatorica judeteanasi | 6.1. | la nivel local si judetean - in special ale sportului | - metode didactice: - aprecieri verbale

locala a miscarii sportive

scolar;

explicatia, conversatia
- resurse materiale:

prin calificative
de tipul FB, B, S.
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CONTINUTURI DIN . o
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE

- sesizarea atributiilor unitatilor organizatorice ale | = manual PST clasa a IX-a;

sportului la nivel local si judetean - in special ale | = fise de lucru (ex. fisele 25 si

sportului scolar; 26 din REPERE

METODOLOGICE).
) - observarea
-1 lectie; sistematica a elevilor;

Sistemul de relatii
dintre unitatile
organizatorice ale sportului | 6.1.
scolar la nivel judetean /
local

- activitate frontala;
- metode didactice:

- stabilirea relatiilor dintre unitatile organizatorice | explicatia, conversatia
ale sportului scolar la nivel local si judetean; - resurse materiale:

= manual PST clasa a IX-a;
= fise de lucru.

- aprecieri verbale

prin calificative;

- teste/ online

(ex. testul 13/

13 online din REPERE
METODOLOGICE)

- temd: manual, pag.71.

Evaluare unitatea 12
Unitatile organizatorice 6.1
ale sportului scolar la nivel T
judetean si local

- 1 lectie;
- activitate frontala.

evaluare sumativa

Lectii alocate recapitularii pentru teza:

Lectii la dispozitia profesorului:

Semestrul | - 3 lectii

Semestrul | - 2 lectii

Semestrul al Il-lea - 1 lectie

Semestrul al Il-lea -1 lectie
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IV. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor

IV.1. Continutul evaluarii la clasa a IX-a

Evaluarea vizeaza nivelul de achizitie a competentelor specifice programei de Pregatire sportiva
teoretica din clasa a IX-a, corespunzator continuturilor aferente.
Elevii primesc semestrial minimum doua note si o nota separata la teza.
Cadrele didactice pot apela pentru evaluarea curenta formativa la o serie de metode si
instrumente de evaluarea, ca de exemplu:
intrebari si raspunsuri (evaluare orala);
referate si sinteze;
conversatia euristica;
portofoliul;
testul scris;
fise de lucru.

Pentru realizarea unei bune pregatiri a elevilor, unitatea de invatamant si cadrele didactice care
predau aceasta disciplina trebuie sa asigure, cu ajutorul bibliotecii scolare sau prin cabinetul metodic
al catedrei, surse si materiale documentare specifice, de actualitate.

IV.2. Exemple de instrumente de evaluare

In cele ce urmeaza, autorii propun mai multe
exemple de instrumente de evaluare care pot fi
aplicate indiferent de forma de organizare a
activitatii scolare (fata-in-fata sau online).
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Competenta specifica 1.1
Identificarea factorilor obiectivi care au generat aparitia sportului in viata sociald
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Coloana A cuprinde numele personalitatilor reprezentative ale sistemelor de educatie fizica, iar
coloana B cuprinde tarile ale caror reprezentanti sunt. Notati asocierea corectd dintre fiecare cifra
a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 nume de personalitdti si 5 tdri. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

Franta

a
1. Frederich Ludwig Jahn b. Germania
2. Per Henrik Ling

3. Francesco Amoros c. Suedia
4. Thomas Arnold aVinela
e. ltalia

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c; 3-a; 4-d
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se noteazd cifra urmatd de cuvéantul adecvat.
Punctaj: se acordd cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 3 x 1 punct = 3 puncte

Exercitiile fizice au fost folosite initial cu scop ...(1)..., religios si recreativ.
Exercitiile fizice au suferit o tripla influenta: a mediului ...(2)..., a mediului ...(3)... si a
personalitatii individului.
Rdspunsuri corecte: 1-educativ; 2-natural; 3-social.
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se noteazd numdrul intrebdrii apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se acordd cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Sistemul de educatie fizica si sport din Suedia avea urmatoarele parti ale gimnasticii:

a. civila, militara, educativa, sociala

b. educativa, morala, militara, fizica

c. pedagogica, militara, medicala, ortopedica

d. populara, scolara, pedagogica, etica
2. ,,Optandum est un sit, mens sana in corpore sano” celebrele cuvinte ale poetului latin Juvenal
inseamna:

a. Ceea ce este cultura pentru umanitate este olimpismul pentru sport.

b. Este de dorit sa fie o minte sanatoasa intr-un corp sanatos.

c. Mai repede, mai sus, mai puternic.

d. Un sportiv adevarat e un cavaler in toate manifestarile vietii.

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 1 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/display?v=paéikzmtt21
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Competenta specifica 1.2
Argumentarea functiilor si a obiectivelor sportului in viata sociald
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

I. Coloana A cuprinde functiile sportului, iar coloana B cuprinde planurile in care acestea actioneaza.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana
B.

Indicatii: existd 4 nume de functii si 5 planuri in care acestea actioneazd. Se vor nota patru
asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
a. Politic
1. Dezvoltarea economica si tehnologica b. Economic
2. Favorizarea socializarii :
3. Dezvoltarea capacitatii motrice C. Motric
4. Maximizarea potentialului biologic | Saeall
e. Biologic

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d; 3-c; 4-e
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 3 x 1 punct = 3 puncte
Functia este ...(1).., unei activitati, o realitate ce caracterizeaza masura in care acesta este
orientata in vederea atingerii unui ...(2)....
Un obiectiv al sportului este favorizarea integrarii ...(3)....
Raspunsuri corecte: 1-esenta; 2-scop; 3-sociale.
lll. Identificati litera corespunzdtoare rdaspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Unul dintre obiectivele sportului in timpul liber este:
a. crearea dispozitiei pentru obtinerea performantelor sportive
b. dezvoltarea fizica, formarea si pastrarea conditiei fizice
c. invingerea dificultatilor create de o dizabilitate
d. prevenirea si combaterea eventualelor deficiente fizice produse de sportul de
performanta.

2. Tn plan educational, functia sportului este de:
a. dezvoltare a personalitatii
b. dezvoltare cognitiva
c. formare a profilului psihologic
d. lupta competitionala

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-b.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 2 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=p5cbs8du521
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Competenta specifica 2.1
Utilizarea notiunilor de bazd din domeniul sportului, in comunicarea orald si scrisd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 3

I. Coloana A cuprinde notiuni din domeniul sportului, iar coloana B cuprinde definitii ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 definitii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
a. Forma de manifestare a fortei in raport cu timpul.

1.Act motric

b. Cantitatea totala de repetare apreciata prin distante parcurse,
2.Forma sportiva timpul de lucru, numarul de executii etc.

) c. Cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitate de timp.
3.Intensitatea 5 P ——_ = e
efortului d. Element de baza al oricarei miscari, efectuat in scopul adaptarii

imediate sau construirii de actiuni motrice.
4.Volumul efortului | €. Stare superioara de adaptare, concretizata in cele mai bune
performante realizate in concursurile principale.
Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-e; 3-c; 4-b

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte

Testul este ...(1).. de lucru validat, standardizat si etalonat pe cale experimentala pentru
evaluarea capacitatilor subiectilor.

Ansamblul de idei, valori, atitudini si tipuri de activitati, ce considera esenta activitatii motrice si
sportive ca factor de perfectionare multidimensionala a fiintei umane, pusa exclusiv in slujba
idealurilor umaniste se numeste ...(2)...

Actiunea motrica cu valoare instrumentala, conceputa si programata in vederea realizarii ...(3)...
educatiei fizice si sportului.

Rdspunsuri corecte: 1-instrument; 2-olimpism; 3-obiectiv
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Capacitatea de performanta reprezinta:

a. cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitate de timp

b. componenta a actelor si actiunilor motrice

c. manifestarea complexa a disponibilitatilor individului, materializata in valori obiective

d. sistem de masuri, mijloace si metode prin care se asigura pregatirea

2. Complexul de manifestari preponderent motrice, conditionate de nivelul de dezvoltare a
calitatilor motrice, de indici morfo-functionali, de procesele psihice si biochimice, metabolice,
reciproc conditionate, care au ca rezultat efectuarea eficienta a actiunilor motrice se numeste:
capacitate motrica
forma sportiva
pregatire fizica
pricepere motrica

anoTw

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-a.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 3 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=pbpfigyu521
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Competenta specifica 2.2
Sesizarea aspectelor particulare ale terminologiei specifice disciplinei sportive practicate
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 4

I. Coloana A cuprinde numele unor discipline sportive, iar coloana B cuprinde scurte definitii ale
acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din
coloana B.

Indicatii: existd 4 discipline sportive si 5 definitii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte
A B

a. Sport nautic practicat cu ambarcatiuni cu vele

b. Joc de origine chineza care cuprinde 361 de puncte

1. GO de intersectie.

2. Sah c. Joc de strategie intre doi jucatori, desfasurat pe o

3. Baseball tabla cu 64 de campuri colorate alternativ in alb si negru.

4. Yachting d. Joc intre doua echipe numit si ,sportul cu balonul
oval”.

e. Joc intre doua echipe de noua jucatori, terenul avand
patru baze albe .

Rdspunsuri corecte:1-b; 2-c; 3-e; 4-a
Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Handbalul se desfasoara pe un teren de forma ...(1)..., cu lungimea de 40 de metri.
Voleiul este un sport in care cele doua echipe sunt separate de un ...(2)... peste care trebuie sa
treaca mingea.
Baschetul se joaca intre doua echipe a cate ...(3)... jucatori.
Rdspunsuri corecte: 1-dreptunghiulara; 2-fileu; 3-cinci
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Time-outul reprezintd:
a. timp de odihna acordat de antrenor, la cererea arbitrului sau a capitanului de echipa.
b. timp de odihna acordat de arbitru, la cererea antrenorului sau a capitanului de echipa.
c. timp de odihna acordat de arbitru, la cererea antrenorului sau a spectatorilor.
d. timp de odihna acordat de arbitru, la cererea spectatorilor sau a capitanului de echipa.
2. Cristina Neagu reprezintd o figurd marcantd in disciplina sportiva:

a. atletism

b. gimnastica
c. handbal

d. judo

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 4 online

Nota pentru profesor
Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

e https://learningapps.org/watch?v=ptqp4n12321

e https://learningapps.org/watch?v=pyOgufa5n21

e https://learningapps.org/watch?v=pz03cg36k21
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Competenta specifica 3.1
Identificarea componentelor capacitatii motrice si a capacitatii de performantad
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 5

I. Coloana A cuprinde cei 4 ”A” ai performantei, iar coloana B cuprinde scurte note definitorii ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 termeni (”A”) si 5 note definitorii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
a. Sunt influentate de ereditate, dar aceasta nu are un rol determinant.

b. Se exprima prin preferinta pentru anumite activitati.
1. Atitudini c. Se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul isi duce
2. Aptitudini existenta si care il solicita.
i ﬁnmtl;?;r?trgent d. Se intocmeste de catre antrenor pe baza calendarului oficial.
’ e. Proces complex, desfasurat sistematic si continuu gradat cu scopul

adaptarii organismului la eforturi fizice si psihice intense necesar
obtinerii performantelor.

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-e; 4-c
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Pungtaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
In sport aptitudinile se impart in aptitudini general motrice si aptitudini ...(1)... fiecarei ramuri de sport.
Atitudinile ...(2)... - se manifesta ca stari de asteptare si prevedere; constituie fundamentarea gandirii tactice.
Mediul ...(3)... - se refera la clima, presiune atmosferica, alimentatie, factori naturali etc. care
influenteaza uneori decisiv valoarea performantei sportive
Rdspunsuri corecte: 1-specifice; 2- cognitive; 3-fizic
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Capacitatea motrica este o rezultanta a mai multor factori grupati in doua categorii.
Aptitudinile fac parte din componentele:
atitudinale
instabile
stabile
volitive

an oo

2. Un nivel bun al capacitatii motrice se obtine daca eficienta miscarilor este:
crescuta

diminuata

medie

scazuta Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-a

onoow

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 5 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=ps13bonxa21
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Competenta specifica 3.2
Aprecierea caracteristicilor capacitdtii de performantd in disciplina sportivd practicatd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 6

I. Coloana A cuprinde notiuni din clasificarea aptitudinilor si atitudinilor, iar coloana B cuprinde
scurte note definitorii ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si
litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 note definitorii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A | B
a. Utile oricarei activitati intelectuale sau motrice

1. Atitudini cognitive b.S fest 2rid - d
2. Aptitudini general motrice . Se manifesta ca stari de asteptare si prevedere

3. Atitudini de tip efector- | C- Se refera la mediul natural si socio-cultural in care
operational sportivul isi duce existenta si care il solicita

g d. Preferinte pentru raspunsuri performante si tin de
4. Aptitudinile generale experienta sportivului

e. Prezente in orice forma de educatie fizica si sport
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-e; 3-d; 4-a
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Aptitudinile implicate in performanta sportiva pot fi cu determinare de ...(1)... si determinare genetica.
Antrenamentul trebuie sa fie ...(2)..., ceea ce inseamna ca trebuie sa cuprinda latura biologica,
psihologica, tehnico-motrica si socio-comportamentala.
Unii autori considera ca elementul general ...(3)... sta la baza tuturor aptitudinilor.
Rdspunsuri corecte: 1-mediu; 2- total; 3-motric
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Printre aptitudinile implicate in performanta sportiva cu determinare de mediu pot fi cele:
a. biochimice

b. motrice
c. psiho-afective
d. somatice
2. Atitudinile cognitive constituie fundamentul gandirii:
a. artistice
b. inovative
c. sportive
d. tactice Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-d

Notd: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 6 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=pdqqtOnpj21
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Competenta specifica 3.3
Aprecierea caracteristicilor efortului
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 7

I. Coloana A cuprinde parametrii efortului, iar coloana B cuprinde scurte note definitorii ale acestora.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana
B.

Indicatii: existd 4 parametrii si 5 note definitorii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. Timpul cat stimulul actioneaza singular sau in serii, in cadrul
unor structuri de antrenament.

1. Volum b. Cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitatea de timp.
2. Intensitate c. Numarul actiunilor motrice efectuate simultan in timpul unei
3. Complexitate activitati.

4. Durata d. Raportul dintre timpul de aplicare a stimulului si timpul de

repaus pe structura de antrenament.

e. Cantitatea totala de repetare.
Rdspunsuri corecte: 1-e; 2-b; 3-c; 4-a
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Oboseala ...(1)... poate fi depasita, capacitatea de performanta mentinandu-se la un nivel ridicat,
prin efort de vointa.
Oboseala ...(2)... determina scaderea capacitatii de efort si este insotita de refuzul de a continua
activitatea in regimul planificat.
Oboseala ...(3)... sau subiectiva diminueaza capacitatea de performanta, sportivii devenind irascibili,
nesociabili, cad in stari depresive, manifesta panica sau neliniste.
Rdspunsuri corecte: 1-latentd; 2-manifestad; 3-psihica.
lll. Identificati litera corespunzdtoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Depasirea nivelului initial al rezervelor energetice reprezinta:
a. educare
b. antrenament intens
c. refacere
d. supracompensare

2. Fenomenul de stabilire a echilibrului homeostazic initial, dupa prestarea unei activitati se numeste:

a. refacere
b. restabilire
C. revenire
d. stare

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-c.

Notd: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 7 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=phmkaoy6321
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Competenta specifica 3.4
Diferentierea categoriilor de mijloace utilizate in pregdtirea sportive
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 8

I. Coloana A cuprinde criterii de clasificare ale exercitiilor, iar coloana B cuprinde tipurile de exercitii,
in functie de clasificarea acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si
litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 parametrii si 5 note definitorii. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
a. Exercitii dinamice, statice, mixte.

b. Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, pentru dezvoltarea fizica

1. Dupa natura efectelor pe care le induc

. A armonioasa.
2. Dupa gradul de constrangere E i Ztit i d
3. Dupa structura sociala de efectuare Eéncﬁiga'" pregatitoare, specifice, $1 de

4. Dupa natura contractiei musculare

d. Exercitii tipizate, semi-tipizate, libere.
e. Exercitii individuale, in grup, mixte,
demixtate.
Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-d; 3-e; 4-a
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Refacerea reprezinta o componenta a ...(1)... sportiv care foloseste in mod rational si dirijat o serie
de mijloace medico-pedagogice naturale si/sau artificiale, provenite din mediul extern si/sau intern
al organismului, in scopul ...(2)... homeostaziei dinaintea efortului si, mai ales in scopul depasirii
acestuia prin ,,...(3)... functionala”.
Rdspunsuri corecte: 1-antrenamentului; 2-restabilirii; 3-supracompensare.
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Jocul scoala are ca obiectiv:
. asigurarea dezvoltarii calitatilor motrice specifice
invatarea sau perfectionarea anumitor procedee tehnice
. omogenizarea compartimentelor si a cuplurilor din echipa

. perfectionarea relatiilor de joc in conditii de adversitate

on oo

2. Partenerii trebuie sa aiba o valoare mai scazuta decat formatia care se antreneaza in cadrul
jocului:
a. competitional
b. de antrenament
c. de verificare
d. scoala

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d.

Notd: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 8 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=p9evnha1j21
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Competenta specifica 4.1
Gestionarea eficientd a timpului alocat activitatii scolare si activitdtii sportive
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 9

I. Coloana A cuprinde activitatile din fisa individuala a activitatii, iar coloana B cuprinde continuturile acestora.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: existd 4 activitdti si 5 continuturi. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. Numarul lectiei din cadrul macrociclului,
obiectivele lectiei, rezultatele la probele de
control etc.
. b. Orarul pe discipline, evenimentele pe parcursul
1. Activitatea scolara lectiilor, notele obtinute etc.
2. Lectia de antrenament
3. Activitati de autoinstruire _
4. Activitati de timp liber d. Starea de sanatate, folosirea suplimentelor de
efort etc.
e. Timpul alocat pregatirii temelor pentru ziua
urmatoare, rezultatele activitatii, dificultati
intampinate etc.
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-e; 4-c
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Cunoasterea modului in care se instaleaza oboseala si cum se desfasoara ...(1)... constituie elementele
esentiale in proiectarea si conducerea ...(2).... Experienta acumulata in pregatirea sportivilor arata ca
repetarea antrenamentului urmator nu se petrece pe fondul restabilirii ...(3)... a organismului, ci pe
fondul unei refaceri incomplete, fenomen ce constituie un excitant pozitiv pentru organism.
Rdspunsuri corecte: 1-restabilirea; 2-antrenamentelor; 3-totale
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Eficienta activitatii elevilor sportivi este asigurata prin urmatoarea regula:
a. 6 h activitate scolara + 2 h pregatirea lectiilor + 2 h de antrenament + 5 h activitati
de timp liber + 9 h odihna = 24 h
b. 6 h activitate scolara + 2 h pregatirea lectiilor + 3 h de antrenament + 4 h activitati
de timp liber + 9 h odihna = 24 h
c. 6 h activitate scolara + 2 h pregatirea lectiilor + 4 h de antrenament + 4 h activitati
de timp liber + 8h odihna = 24 h
d. 6 h activitate scolara + 3 h pregatirea lectiilor + 2 h de antrenament + 4 h activitati
de timp liber + 9 h odihna = 24 h
2. Efectuarea eforturilor trebuie sa se realizeze la cel putin:
a. 30 de minute de la trezirea din somn
b. 60 de minute de la trezirea din somn
c. 30 de minute dupa servirea mesei
d. 90 de minute inainte de culcare Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-b.
Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

c. Plimbari in aer liber, vizionarea filmelor etc.

Test nr. 9 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=pjékexpy321
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Competenta specifica 4.2
Selectarea mdsurilor de igiend personald adecvate activitdtii sportive practicate
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 10

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in capitolul ,Igiena individuala”, iar coloana B cuprinde
caracteristici ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera
corespunzdatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. substanta care se formeaza in organism in
vederea neutralizarii unei infectii.

b. energia luminoasa incidenta, radiata in
mod difuz de zapada.

c. mecanism fiziologic prin care se mentine
constanta temperatura corpului.

d. proces fiziologic prin care organismul
pierde surplusul de caldura.
e. microorganisme capabile sa patrunda si
4. albedo sa se. ?nmul.;eascié‘ ?ntr-up organism,
provocand manifestari patologice.
Rdspunsuri corecte: 1-e; 2-c; 3-a; 4-b
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Pielea este organul care asigura legatura intre corpul omului si mediul ...(1)... .
Parul trebuie spalat cu sampon o data sau de doua ori pe saptamana, nu in fiecare zi, deoarece ar
duce la ...(2)... sebumului.
Igiena urechilor urmareste prevenirea formarii ...(3)... de cerumen.
Rdspunsuri corecte: 1-ambiant; 2-indepartarea; 3-dopurilor
lll. Identificati litera corespunzdtoare rdaspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Unul dintre rolurile pe care le indeplineste pielea este:
a. de acuratete vizuala
b. de higroscopicitate
c. in sinteza vitaminei B
d. de reactivitate generala
2. Pentru preintampinarea iritatiilor cauzate de transpiratie, este indicat ca barbieritul sa se realizeze
inainte de antrenament cu:
a. 1-2 ore
b. 10-12 ore
c. 20-22 ore
d. 1-2zile

1. agenti patogeni

2. termoreglare

3. anticorp

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-b.

Notd: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 10 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=p5zxpe7tv21
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Competenta specifica 4.3
Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a mdsurilor specifice de
protectie
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 11

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in capitolul ,,Protectia individuala”, iar coloana B cuprinde
caracteristici ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera
corespunzdatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
1. edem a. modificare de forma si volum a zonei afectate.

b. acumulare de lichid seros in spatiile intracelulare ale organelor si
tesuturilor.

c. totalitatea fenomenelor patologice locale si generale, pe care le
prezinta organismul in urma actiunii violente a unei forte externe.

3. echimoza d. pata de culoare rosie-vinetie, aparuta pe piele in urma unei
lovituri (vanataie).
. e. contractie brusca, involuntara, prelungita, a musculaturii unui
4. tumefiere segment corporal sau al intregului corp.
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c; 3-d; 4-a
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Contuziile sunt traumatisme produse de forte mecanice ...(1)..., care determina leziuni si tulburari
functionale.
Hemoragia ...(2)..., se recunoaste dupa:
- culoarea sangelui (rosu aprins);
- jetul intermitent;
- hemoragie abundenta.
Fracturile sunt leziuni osoase traumatice, caracterizate prin ...(3)... continuitatii tesutului osos.
Rdspunsuri corecte: 1-externe; 2-arteriald; 3-intreruperea
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Unul dintre principalele semne clinice in cazul plagilor este:
a. capacitatea de coordonare scazuta
b. intreruperea continuitatii tegumentare
c. lipsa transmisibilitatii miscarii
d. rigiditatea in a mobiliza articulatia
2. In cazul insolatiei, unul dintre simptome este:
aparitia flictenelor
coloratia albastra-violacee a mucoaselor
pulsul devine mai rapid
scurtarea regionala

2. traumatism

an o

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 11 online

Nota pentru profesor
Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=pv88piu3n21
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Competenta specifica 5.1
Determinarea nivelului de dezvoltare a vitezei, in vederea evaludrii
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 12

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in capitolul ,, Teoria si metodica dezvoltarii calitatilor
motrice”, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare
cifra a coloanei A si litera corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. are caracteristica principala periodicitatea repetarii
fenomenului, succesiunea intervalelor de timp.

b. priceperea executantilor de a mentine o viteza
2. simtul vitezei optima de executie.

c. rapiditatea cu care un subiect raspunde la diferiti
excitanti.

3. bariera de viteza d. este produsa de utilizarea excesiva a intensitatilor
maximale.

e. reprezinta densitatea miscarilor pe unitatea de
timp.

1. tempoul

4. timpul de latenta

Rdspunsuri corecte: 1-e; 2-b; 3-d; 4-c

Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.

Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Viteza poate fi definita ca fiind ...(1)... efectuarii miscarii sau a actului motric in unitatea de timp.
Fibrele musculare albe sunt fibre rapide, apte sa dezvolte tensiuni ...(2)... .

Tehnica masurarii duratei se numeste ...(3) ...
Rdspunsuri corecte: 1-rapiditatea; 2-maxime; 3-cronometrie

lll. Identificati litera corespunzdtoare rdaspunsului corect.

Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Masurarea vitezei de repetitie se realizeaza prin:

a. proba ,atinge placile”
b. proba ,naveta 5 x 10m”
c. metoda ,riglei cazatoare”
d. platforma lui ,,M. Georgescu”
2. Forma de manifestare a vitezei care este conditionata de tempoul de executie si de ritm este:
a. viteza de accelerare
b. viteza de executie
c. viteza de reactie
d. viteza de repetitie

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-d.

Nota: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 12 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=ppwi3cémc21
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Competenta 6.1

Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/ judetean
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 13

I. Coloana A cuprinde structuri sportive prezentate in capitolul ,,Unitdti organizatorice ale sportului
scolar la nivel judetean si local”, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati asocierea
corectd dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzdatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 structuri sportive si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
a. asigura participarea elevilor la competitiile
sportive de masa.
1. Liceul cu Program Sportiv b. unitate de finvatamant cu program sportiv
2. Asociatia judeteand pe ramura de | INtegrat. :
sport . organizeaza si sprijina desfasurarea calendarului
3. Clubul sportiv scolar sportiv propriu si al federatiei sportive nationale.
4. Asociatia sportiva scolara d. este un serviciu public descentralizat.
e. unitate de invatamant cu program sportiv
suplimentar.

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c; 3-e; 4-a
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct fiecare pentru raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Directiile judeteane/ ale municipiului Bucuresti pentru sport tin evidenta structurilor sportive
..(1)... personalitate juridica din judet.
Inspectoratele ...(2)... judetene sunt unitati descentralizate de specialitate subordonate
Ministerului Educatiei.
Filialele judetene ale Academiei Olimpice Romane au atributii in dezvoltarea si promovarea
principiilor fundamentale ale ...(3)... la nivel judetean si local.
Rdspunsuri corecte: 1-fdara; 2-scolare; 3-olimpismului
lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numarul intrebarii apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Inspectorul scolar de educatie fizica si sport este in relatie directa cu:
asociatiile sportive nationale
federatiile sportive nationale
filialele Academiei Olimpice Romane
liceele cu program sportiv

o

b
C
d

2. Inspectoratul scolar judetean/al municipiului Bucuresti propune, pentru aprobare, unitatile
de invatamant cu program sportiv integrat si suplimentar catre:

a. Ministerul Administratiei si Internelor

b. Ministerul Apararii Nationale

c. Ministerul Educatiei

d. Misterul Tineretului si Sportului

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-c.

Notd: La nota finald se acordd 1 punct din oficiu.

Test nr. 13 online

Nota pentru profesor

Recomandam ca testele online sa fie aplicate ca teste de autoevaluare
Link

https://learningapps.org/watch?v=pddnk35xc21
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V. Recomandari pentru construirea noilor achizitii

Subliniem din nou, legat de constructul unor noi achizitii, ca relationarea acestora cu fondul
anterior de cunostinte teoretice si practice ale elevilor-sportivi va putea fi realizata numai in situatia
in care o serie de continuturi teoretice au fost predate in contextul lectiilor de educatie fizica sau al
lectiilor de antrenament din ciclul gimnazial.

Astfel, demersurile de construire a achizitiilor din clasa a IX-a, prevazute pentru anul scolar
2021-2022, vor trebui sa porneasca de la interogari ale cadrelor didactice, precum:

e Ce reiau din programele scolare anterioare?

e Ce reformulez in noi contexte de invatare?

e Ce competente din programa/programele scolare anterioare fuzioneaza cu
elemente/componente din anul scolar in curs?

e Cum voi realiza aceasta fuzionare?

e Cum consolidez/dezvolt achizitiile invatarii, predate deja, dar care sunt tintite si de
programa de clasa a IX-a?

e Sunt necesare activitati de recuperare pentru continuturi ale invatarii neacoperite de
programele anterioare?

e Cum le racordez la programa de clasa a IX-a?

e Etc.

Anterior demersurilor de mai sus, rezultatele evaluarilor finale sau sumative, la sfarsitul
clasei a Vlll-a, se vor constitui ca referinte importante ale acestor demersuri, si vor sta la baza
proiectarii didactice ulterioare, din clasa a IX-a.

Prezentele REPERELE METODOLOGICE propun modalitati de sprijin al cadrelor didactice pentru
utilizarea fondului de achizitii, acumulat de elevii-sportivi in anii anteriori, la disciplina Educatie
fizicd sau in cadrul lectiilor de antrenament sportiv (pentru elevii din clasele cu program integrat-
sportiv), apoi, angrenarea acestora la un nivel superior, mai extins, inclusiv in
reconsiderarea/restructurarea componentelor sale, posibil incomplete, unele inca instabile sau
insuficient dezvoltate, deficite identificate prin evaluarea initiala (din clasa a 1X-a), ceea ce va
fundamenta predarea-invatarea, inclusiv, pentru o serie de activitati de tip remedial.

Exemplele de activitati de invatare si de fise de lucru propuse vor sprijini cadrele didactice in
activitatea de structurare a competentelor specifice din programa de clasa a IX-a.

Se va avea in vedere si raportarea activitatilor la profilul de formare si, implicit, la cele opt
competentele cheie europene, prevazute in programele scolare la nivel liceal din Romania, reiesite
din Recomandarea Parlamentului European si a Consiliului, privind competentele cheie pentru
invdtarea pe parcursul intregii vieti, din anul 2006. Consideram ca aceasta noua perspectiva a
demersurilor va aduce o serie de elemente de noutate, in ceea ce priveste abordarea didactica in
predarea disciplinei Pregatire sportiva teoretica, menita sa genereze cresterea motivatiei pentru
invatare a elevilor-sportivi.

De asemenea, vor fi prezentate diverse resurse educationale deschise (open sources),
valide/validate din punct de vedere educational. in unele situatii, se va promova invatarea de tip
eLearning, si doar acolo unde va fi cazul, ca o componenta complementara a procesului didactic, in
functie de modul de organizare a acestuia (fata in fata, la distanta).
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VI. Adaptarea la particularitatile/categoriile de elevi aflati in situatii de risc

Pentru elevii din medii si grupuri dezavantajate, cadrele didactice vor desfasura si activitati
remediale, incercand sa le ofere acestora sansa recuperarii continutului informational la care nu au
avut acces sau la care au participat cu dificultate.

Activitatile simulative, jocul de rol si sarcinile de lucru pe grupuri mici, in care acesti elevi sa
se implice activ si sa aiba responsabilitati clare in procesul de invatare, pot reprezenta o alternativa
valoroasd pentru disciplina Pregdtire sportivd teoreticd. In egald masurd, cooperarea din cadrul
sarcinilor de lucru, efectuate pe grupuri mai mici de elevi, va asigura integrarea sociala a elevilor,
educarea tolerantei si a spiritului de intrajutorare, pentru toti elevii-sportivi.

Pentru elevii cu statut socio-economic scazut si nivel educational scazut al parintilor, cadrele
didactice vor aplica metode de invatare, bazate spre stimularea motivatiei interne a elevilor, de
depasire a conditiei sociale proprii, insuflandu-le acestora dorinta de a deveni campioni si/sau de a
profesa ca instructor sportiv. Activitatile de predare-invatare, care includ modele de campioni
romani si de antrenori de succes, pot constitui un instrument didactic eficient pentru disciplina
Pregdtire sportiva teoretica.

MENTIUNE !

Dupa caz, exemplele de activitati de invatare, modelele de fise de lucru si de instrumente
de evaluare, propuse in aceste REPERE METODOLOGICE, pot fi adaptate si aplicate cu succes de catre
cadrele didactice, inclusiv, in cazul elevilor-sportivi aflati in situatii de risc, cu precizarea ca toate
aceste demersuri si resursele educationale-suport vor fi adaptate contextelor concrete de predare-
invatare, in care isi desfasoara activitatea o parte dintre cadrele didactice, chiar daca acest segment
de elevi are o incidenta numerica mai redusa.

VIl. Adaptarea la particularitatile/categoriile de elevi cu cerinte

educationale speciale

Pornind de la rigoarea activitatilor de selectie, prin care sunt inclusi in sportul de performanta
elevi cu o stare de sanatate optima, practicanti ce ulterior acced in invatamantul liceal, la clasele
cu program sportiv, filiera vocationala, cerintele educationale speciale se vor regasi intr-o pondere
extrem de redusa.

Dar, conform unui principiu universal de neingradire discriminatorie a accesului la educatie a
niciunui elev, vor fi luati in considerare, inclusiv practicantii sportului adaptat si o eventuala
participare a acestora la procesul educational din clasele cu program sportiv, filiera vocationala.
Prevederea aplicarii efective a acestui principiu in documente normative se regaseste in Metodologia
de admitere in licee vocationale cu profil sportiv, prin precizarea ca exista, inclusiv locuri special
alocate la admiterea in liceele cu program sportiv.

In astfel de situatii, cadrele didactice vor adapta continuturile disciplinei Pregdtire sportivd
teoretica si metodele de predare, asigurand egalitatea de sanse si facilitand tuturor elevilor accesul
la informatie, prin mijloace adecvate si adaptate posibilitatilor lor. Se vor utiliza metode de instruire
care pun in valoare posibilitatile de invatare, fara a scoate in evidenta limitarile elevilor.
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