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Introducere

E 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 nu vor avea 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 n 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 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, in care acestia isi
desfasoara activitatea.

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 SPECIFICUL DISCIPLINEI disciplinei 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 puna in valoare 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 fair-play-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
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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 cercetari 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 teoretica, in baza
propriilor competente psihopedagogice, raportandu-se, in permanentd, 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 ate 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 multidisciplinara a continuturilor
predarii, care presupune existenta unor 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,
implicate 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 central, strategic si educational, 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 Pregatire sportiva teoretica.

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
pana la finalul ciclului de liceu. in ciclul inferior liceal, disciplina Pregdtire sportivd teoreticd
face parte din Curriculumul diferentiat. Tn ciclul superior liceal, disciplina Pregdtire sportiva
teoretica face parte din Curriculumul decizional.

La clasa a IX-a, disciplina Pregdtire sportiva teoretica asigura elevilor dobandirea primelor
competente de instructor sportiv, 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.

La clasa a X-a, disciplina Pregatire sportiva teoretica continua dobandirea competentelor

de instructor sportiv, de catre elevi, la baza stand continuturile teoretice prevazute in programa
scolara:

rolul intrecerilor olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv;
termenii generali si particulari domeniului Stiintei sportului si educatiei fizice;
principiile antrenamentului sportiv;
cerintele metodice generale ale antrenamentului sportiv;
metodele si procedeele metodice utilizate in antrenamentul sportiv;
formele de organizare ale exersarii;
importanta cunoasterii bioritmului unui sportiv, in alcatuirea rationala a programului
individual de activitate saptamanala;
consumul energetic si tipuri de diete si ratii alimentare;
igiena materialelor, instalatiilor si bazelor sportive;
masuri de prim ajutor, in cazul traumatismelor usoare si medii;
metode si tehnici de evaluare a unor calitati motrice;
unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national.
La clasa a Xl-a, disciplina Pregatire sportiva teoretica continua formarea la elevi a

competentelor de instructor sportiv, la baza fiind continuturile teoretice prevazute in programa
scolara:

contributia miscarii sportive din Romania la evolutia sportului

terminologia specifica sportului de performanta si rolul sau in elaborarea documentelor
specifice acestui domeniu

continuturile componentelor antrenamentului sportiv

criteriile de selectie in disciplina sportiva practicata

jurnalul propriu de autocontrol

regim alimentar care sa favorizeze capacitatea de performanta

masuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor grave

dezvoltarea rezistentei aerobe

documentele specifice cu caracter organizatoric

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 Pregatire sportiva teoretica, pentru clasele a IX-a, a X-a si a

XlI-a, promoveaza valori umane complexe, 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 claselor a IX-a, a X-a
si a Xl-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, si, evident, cu ceea ce se aplica
practic, corelate cu 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, respectiv, Pregatire sportiva
teoreticd, structurarea descriptorilor si indicatorilor cantitativi si calitativi, care descriu ansamblul
competentelor generale si specifice ale elevilor-sportivi, nu poate fi separata de necesitatea
interconexiunii dintre informatiile teoretico-practice, provenite de la discipline de invatamant din
alte arii curriculare, printr-o abordare didactica integrativa complexa.

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, efectiv 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 claselor a IX-a, a X-a si a Xl-a, vor conduce la acele constructe de 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, apreciem ca disciplina Pregadtire sportiva teoretica
trebuie consideratd, atit o componentd 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,
cu alte discipline de invatamant, atat pe verticala cat si pe orizontala.

La nivelul fiecarei clase, tinand cont de competentele generale si specifice, dobandite prin
parcurgerea disciplinei Pregdtire sportiva teoreticd, aceste relatii se stabilesc, in special, la
nivelul ariilor curriculare limbd si comunicare, matematicd 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.

n 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 cemplexe 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.

IIl. CURRICULUM DEZVOLTAT PE BAZA COMPETENTELOR
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II.1. Rolul programei scolare in ansamblul instrumentelor curriculare

Rolul programei scolare este de a ghida cadrele didactice in activitatile de predare-invatare
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. Pe aceleasi coordonate,
sunt concepute si programele scolare pentru clasele a X-a si a Xl-a.

Continuturile cuprinse in programa scolara la disciplina Pregatire sportiva teoretica, pentru
clasele a IX-a, a X-a si a Xl-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:

o detalierea continuturilor programei scolare, in functie de competentele specifice;

o exemplificarea unor activitati de invatare;

o 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 2023-2024.

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

COMPETENTE GENERALE

INVATAMANT VOCATIONAL - PROFIL SPORTIV
(conform programelor scolare - Anexa la Ordinul ministrului educatiei si cercetarii, Nr.3432/15.03.2006 si Anexa 2 la Ordinul
ministrului educatiei si cercetdrii nr.3252/13.02.2006)

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 vocational - profil
sportiv, trebuie sa constituie finalitatea procesului de predare-invatare-evaluare, asigurand
formarea initiala a elevului, ca viitor instructor sportiv, care se poate integra pe piata muncii, dupa
absolvirea liceului.



lll. PROIECTARE SI PLANIFICARE DIDACTICA. EVALUAREA GRADULUI DE
ACHIZITIE A COMPETENTELOR

ll.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 predare-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, necesar in asigurarea eficientei activitatilor de predare-
invatare aplicate si, in egala masura, declanseaza ajustarea-modelarea, dupa caz, a planurilor de
lectie, care vor asigura continuitatea procesului de proiectare didactica in clasele a X-a si a Xl-a.

Planificarea didactica, la disciplina Pregatire sportiva teoreticad, clasele a IX-a, a X-a si a XI-
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, deoarece
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 2023-2024, si de ansamblul de resurse
educationale, disponibile local. Tn prezentul material se regisesc o serie de exemple de secvente de
proiectare si planificare calendaristica, ce pot servi cadrelor didactice drept modele (repere).

I1l.1.1. Competente specifice si exemple de activitati de invatare la clasa a IX-a -

invatamant vocational - profil sportiv

In programa scolard, competentele generale se particularizeaza pentru fiecare nivel de
instruire, respectiv, clasa a IX-a, prin competente specifice. Acestea asigura instruirea graduala 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 mvatare Evaluare

Cadrele didactice, care predau disciplina Pregdtire sportiva teoretica la clasa a IX-a, au
posibilitatea de a alege continuturile instruirii tindnd 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.

Pentru a veni in sprijinul cadrelor didactice, care predau disciplina Pregadtire sportiva
teoretica la clasa a IX-a, prezentam 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, mentionam ca
fiecare cadru didactic va adapta exemplele oferite in aceste REPERE METODOLOGICE, in functie de
situatiile concrete intalnite la clasa.

Competenta GENERALA 1

INTERPRETAREA STIINTIFICA A PROBLEMATICII ACTIVITATILOR SPORTIVE DE PERFORMANTA

COMPETENTA EXEMPLE DE ACTIVITATI DE
SPECIFICg CONTINUTURI INVATARE
e Formarea unei reprezentari socio-
1.1. Identificarea Sportul - fenomen social C““L;Faﬁez. pr1v1r?:1“lor1fg_m'ea 3! evol:ma
factorilor obiectivi care | Originea si evolutia practicarii rperagr]eclaeni]stec))(r?(r:g’a::eogo::?e(’:cg’ti]inurrigﬁre cu
au generat aparitia exercitiilor fizice pl dentifi . liza el l
sportului in viata sociald |e Aparitia si evolutia sportului ¢ Identificarea 5i analiza elementelor
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.

+ Incd 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. Ilustreaza 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/Istoria_uman%C4%83
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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.

e 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

' ” A
X- v‘ka ce ‘L%

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

2. Mentioneazd personalitdatile reprezentative ale sistemelor de educatie fizicd din Franta,
Germania, Suedia, Anglia.
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LA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ; }
e initierea 1in cercetarea fenomenelor specifice
Sportul - domeniului sportiv, prin utilizarea surselor de documentare
1.2. Argumentarea fenomen social stiintifice;
functiilor si a - functiile e interpretarea directiilor de evolutie a sportului de
obiectivelor sportului performanta pe plan mondial si national, din perspectiva
sportului in viata - obiectivele 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 lucrunr. 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.

. p—

Maximizarea
potentialului
biologic

Dezvoltarca
capacitatii
motrice
(de miscare)

7

Dezvoltarca
capacitiatilor
cognitive

BIOLOGIC

MOTRIC
EDUCATIONAL

’ Educarea

conduitei
psihice

PSIHIC

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
cconomici
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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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~
SPECIFICAJ: CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

2.1, Utilizarea Educatie fizica si . ‘exerciti‘i de §§=sizare a .sen.sului ;oregt a unitatilor

L o sport lexicale noi, specifice domeniului sportiv, dintr-un context
Z?lf,ggr’r{nz;iﬁ baza - no}iunile de dat: text scris, mesaj verbal etc.;
sportului, in baza ale * utilizarea criticd si reflexivé a limbajului de specialitate
comunica’rea orala si domemu‘lu1 dmtr-ovsur.sa de mformare; . e Lo
scrisd sportului e 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/categorii terminologice:
e Termeni generali (activitati motrice, sport etc.)
e 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. Precizeazd diferentele dintre termenii ,,norma 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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Fisa de lucru nr. 6
Problema
Intelegerea principalelor notiuni de baza din domeniul sportului.

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor notiuni de baza din domeniului sportului.

Info

e Cunostintele specifice domeniului constituie nucleul terminologic ce face posibila
comunicarea in interesul activitatilor dedicate 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?

- Tn Romania au fost publicate mai multe dictionare sau lucréri de
E“clcmﬂmn specialitate cu teme referitoare la termenii sportivi? lata cateva
exemple:

EDUCATIE! FiZiCE

§ISP(IIITLI[IIIIIIII 1. Clement Baciu, Nicolae Robanescu, Theodora Alexandrescu (1971) -

ROMANIA Mic dictionar medico-sportiv;

I 2. Constantin Tudose (1973) - Dictionar sportiv poliglot;

3. Nicu Alexe, Antoaneta Totescu (1974) - Terminologia educatiei fizice

s si sportului;
3 4. Nicu Alexe, Mihai Cojocaru, Valentin Costandache (2002/2015) -
BUCHREsT) Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romania.

'S

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

2. Explicd notiunea de calendar competitional.
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SULAASIEAN P 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 lexical-semantice
terminologiei particulare in cunoscute, catre altele noi, necunoscute;
specifice disciplinei | terminologia specifica | o 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 sportivd la
alegere, alta decdt 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

hoanoTo

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?

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

ccgﬁ\ggﬂ;llzgg A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
Capacitatea motrica
;ncoallrlit:e’g/aptltudlm e analiza disponibilitatilor fizice si psihice ale
3.1. Identificarea - deprinderi motrice organismului, in raport cu stadiile de crestere si
componentelor - priceperi motrice nl\{elul de pregat1rg sportiva; L
capacitatii motrice Capacitatea de o identificarea i argumentarea tlpurl!or _qe
i @ capacitétii de erformant temperament predominant in jocurile sportive si in
i)erforﬁran;&) I-)aptitudini 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; mentinerea posturii corporale 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 capacitdtii motrice.

2. Prezintd in ce constd eficienta miscdrilor in disciplina sportivad 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/vglen72rfEM
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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 dezvoltarea

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 predispozitiilor ereditare (genotipul) unui
individ, cu influentele si conditiile de mediu, precum si cu diversele activitati instructiv-
educative ale acestuia (fenotipul).

e Atitudinile se exprima prin preferinta pentru anumite activitati, sau, dimpotriva,
rezerva sau refuzul unora dintre activitati.

e Ambianta se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul isi desfasoara
intreaga lui activitate: familiala, scolara, sportiva, culturala etc.

e Antrenamentul sportiv reprezinta procesul complex longitudinal, desfasurat sistematic,
evolutiv si continuu, cu scopul adaptarii organismului unui sportiv la eforturi fizice si
psihice intense, implicate in antrenamente si competitii.

Stiati ca?

- 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
fond, dar in alte probe s-au inregistrat
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 capacitatii tale de performantd.

2. Argumenteazd importanta rolului antrenamentului in dezvoltarea capacitatii 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 performanta, din
perspectiva raportului ”identitate-diferenta”, in
relatiile: individ - mediu sportiv, individ - model
sportiv;

e identificarea si  analiza  variabilelor

disciplina sportivd perfqrm:f\n.;é 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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https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de_100_m_b%C4%83rba%C8%9Bi
https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de_100_m_b%C4%83rba%C8%9Bi

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 legatura 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 capacitadtii 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 pregdtitoare (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 superior
(supracompensare). :

e Supracompensare - depasirea ANTRENAMENT | I
nivelului initial al rezervelor energetice. (—‘k vl £ \g !k

e Supraantrenament - forma l PRt S
cronica generala de oboseala patologica a < T NIVELUL FIZIC INITIAL
sportivilor, care afecteaza profund intregul AN - 1
organism. S :

. = supra - % ]
oseala| recuperare Fcornpensare imvolutie

CICLU 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:

impunerea repausului sportiv;

alimentatie bogata in vitamine si minerale;

masuri de igiena a somnului;

suport psihologic?

Addd

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

2. Interpreteazd 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/

iy CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e analize si dezbateri critice privind raportul
3.4. Diferentierea Sis.t.emulAnﬁjloacelor dintre continutul si forma exercitiului fizic;
categoriilor de utilizate in . . sele{ctgre{a, Prin mijloaceAspecjfic§ ‘int'ernetului
mijloace utilizate in antren‘amen‘tu‘l sportiv sia dlsc1pl1ne1:I'IC, a unor inregistrari video care
pregdtirea sportiva - exercl'gul fizic - mijloc sa reflecte mijloacele competitionale specifice
de baza disciplinei sportive practicate, in raport cu
- categorii de mijloace reperele bibliografice de specialitate.

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
¢ 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/KrJfcwPz-BM
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 desfasoard 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 mentioneazd 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

SPECIFICA CONTINUTU M CTIVITAT NVAT
. Bugetul de timp e construirea unor diagrame/ tabele/ scheme
4.1. Gestionarea : s . < . .
L . . | - timpul alocat activitatii | grafice, care sa ilustreze modul de gestionare a
eficienta a timpului . ; L k.
. o<.s. | SCOlare bugetului de timp pentru o perioada determinata;
alocat activitatii : e . - .

: ... | - timpul alocat activitatii | e analiza comparativd a rezultatelor obtinute
scolare si activitatii - . . . NV
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(Caietul 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 activitdtii 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. Alcdatuieste o fisd de evidentd a activitdtii pentru o zi la alegere din cursul sdptdmanii.

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.+ 4 ore 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://redactia.ro/cum-arata-o-zi-obisnuita-din-viata-lui-david-popovici-ce-sacrificii-face-sportivul-130672
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/
https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/stilul-de-viata-al-lui-john-heiss-sportiv-de-performanta-13772246/

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

Descrierea activitatii
Identificarea regulilor de gestionare a bugetului de timp.

Info
e 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?
= Tnotatorul David Popovici (locul IV la J.0. 2021 de la

Tokyo in proba de 200m liber), multiplu campion si detinator al
recordurilor mondiale si europene in probele de 100m si 200m
liber in anul 2022 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 cauzate de 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, Ti 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 sdptdmanii.

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

madsurilor de igiena
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 impotriva factorilor
de mediu si protectia la cazaturi, 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 C(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

N Functia de favorizare a termoreglarii
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CONPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

e identificarea si clasificarea factorilor de risc asupra
integritatii corporale;

4.3. Identificarea « analiza consecintelor neadecvarii comportamentului

cauzelor care produc Protectia 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 o 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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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. 1n coloana A sunt scrise principalele semne clinice ale unor traumatisme.
Identifica traumatismul si noteza-l in coloana B.

A B

Culoarea sangelui rosu aprins,
jet intermitent

Vorbire deficitara

Lipsa continuitatii osoase

Aparitia necrozelor
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Competenta GENERALA 5
UTILIZAREA ADECVATA DE METODE SI TEHNICI SPECIFICE INVESTIGARII, INTERPRETARII SI

EVALUARII/AUTOEVALUARII NIVELULUI DE PREGATIRE SPORTIVA

COMPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA : !
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| probe utilizate in procesul de antrenament, pentru dezvoltarea
vitezei, in aparate, dispozitive, dlferltglor tipuri c]e v1tez§; '
vederga instalatii ¢ analiza consecintelor impuse de nerespectarea regulilor
evaludrii. T privind protectia individuala;

e 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 calitdatii 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 castigdatorului.

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.

Stiati ca?

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
e Viteza de deplasare

X ,Tapping”

e Viteza de reactie
X Rigla cazatoare

X N X 10%5 e Viteza de repetitie
aveta 10xom
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Competenta GENERALA 6
ORGANIZAREA ACTIVITATILOR DE INSTRUIRE S| COMPETITIONALE, IN CONCORDANTA CU

REGLEMENTARILE DIN DOMENIU SI CU ATRIBUTIILE INSTRUCTORULUI SPORTIV

COMPETENTA < S X
SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e reprezentarea grafica a organigramei structurii
organizatorice judetene/locale a miscarii sportive;
cuys e analiza relatiilor dintre unitatile
Unitatile . Lo . ’ . . N
s d . organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean/local, in
6.1. Identificarea organizatorice y ’

structurilor
organizatorice ale
sportului scolar la
nivel local/

ale sportului
scolar la nivel
local/judetean
- atributii;

raport cu atributiile indeplinite;

e elaborarea unui text epistolar (scrisoare de intentie) catre
conducerea unei unitati organizatorice a sportului scolar la
nivel judetean sau local, in vederea organizarii unei
manifestari cultural-sportive;

judetean - sistemul de . ; . .
’ 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 invdtdmant coordoneazd activitatea sportiva la nivel:

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 unitdtile organizatorice locale subordonate inspectoratelor scolare.

2. Mentioneazd cdte doud atributii ale fiecdrei organizatii locale enumerate la sarcina de
lucru 1.
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lll.1.2. Exemple de documente de planificare pentru clasa a IX-a

EXEMPLU DE PLANIFICARE CALENDARISTICA

Unitatea de invatamant:

Cadrul didactic:

Disciplina: Pregatire sportiva teoretica

Timp alocat: 2 lectii/sdptamand - 36 saptamani

PLANIFICARE CALENDARISTICA

Clasa a IX-a
ANUL SCOLAR 2023-2024

Perioadele din . . Numar
structura anului scolar Intervalele din cadrul perioadelor s&ptamani

CURSURI 11 septembrie - 27 octombrie 2023 7
Vacanta 28 octombrie - 05 noiembrie 2023 1
CURSURI 06 noiembrie - 22 decembrie 2023 7
»Scoala altfel” 18 - 22 decembrie 2023 1
Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024 2
CURSURI 08 ianuarie - 23 februarie 2024 7
Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024 1
CURSURI 04 martie - 26 aprilie 2024 8
»Saptamana verde” 22 - 26 aprilie 2024 1
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024 2
CURSURI 08 mai - 21 iunie 2024 7

COMPETENTE SPECIFICE
1.1 Identificarea factorilor obiectivi care au generat aparitia sportului in viata sociala

1.2 Argumentarea functiilor si a obiectivele sportului in viata sociala

2.1 Utilizarea, in comunicarea orala si scrisa, a notiunilor de baza din domeniul sportului

2.2 Sesizarea aspectelor particulare ale terminologiei specifice disciplinei sportive practicate
3.1 Identificarea componentelor capacitatii motrice si a capacitatii de performanta

3.2 Aprecierea caracteristicilor capacitatii de performanta in disciplina sportiva practicata
3.3 Aprecierea caracteristicilor efortului

3.4 Diferentierea categoriilor de mijloace utilizate in pregatirea sportiva

4.1 Gestionarea eficienta a timpului alocat activitatii scolare si activitatii sportive

4.2 Selectarea masurilor de igiena personala adecvate activitatii sportive practicate

4.3 Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a masurilor de protectie
specifice

5.1 Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a vitezei de deplasare

6.1 ldentificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/ judetean
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CURSURI - 7 saptamani

11 septembrie - 27 octombrie 2023

Numar

Unitatea de Competente . . .. | Saptamana Obs.
o e es Continuturi de lectii
invatare specifice g (anul 2023)
alocate
Prezentare programei si a manualului 1 11-17.09.
Test initial 1 11-17.09.
Originea si evolutia
practicarii exercitiilor 1 18-22.09.
fizice
Aparitia si evolutia )
sportului 2 18-22.09.
Lectie la dispozitia
profesorului
(recapitulare, fise de
lucru, vizionare 1 25-29.09.
materiale tematice,
1. Sportul - 1.1. lucrul pe echipe,
fenomen social 1.2. evaluare curentd)
Conceptia despre sport 2 25-29.09.
Coordonatele de 1
definitie ale sportului 2-6.10
Lectie la dispozitia 1 )
profesorului
Functiile sportului 1 9-13.10.
Obiectivele sportului 1 9-13.10.
Lectie la dispozitia 1 16-20.10
profesorului T
Evaluare sumativa 1 16-20.10.
Notiunile de baza si cele
Il. Educatie fizica specifice ale domeniului 1 23-27.10.
. ’ 2.1. sportului
si sport : - —
’ Lectie la dispozitia 1 23-27.10
profesorului T
Vacanta 28 octombrie - 5 noiembrie 2023
CURSURI - 7 saptamani / 6 (16-22.12. - ,,Scoala altfel”)
06 noiembrie - 22 decembrie 2023
. Numar A
Ugltavtea de Compgtgnge Continuturi de lectii Saptamaéna Obs.
invatare specifice ’ (anul 2023)
alocate
Notiunile de baza si cele
specifice ale domeniului 1 6-11.11.
Il. Educatie fizica ) 1 sportului
si sport T Lectie la dispozitia
; N 1 6-11.11.
profesorului
Evaluare sumativa 1 13-17.11.
Definitia disciplinei
lIl. Discipline Scurt istoric, descrierea
- VIscip tehnica- tactica-fizica,
sportive 2.2, X o 1 13-17.11.
. sistem competitional
practicate ’

Regulament, materiale,
echipament

37




Numar

Unitatea de Competente . . .. | Saptaména Obs.
e e es Continuturi de lectii
invatare specifice alocate (anul 2023)
Lectie la dispozitia 1 20-24.11
profesorului U
Definitie
IV. Capacitatea Componentele capacitatii 1 20-24.11.
o 3.1. motrice
motrica . r qT
Lectie la dispozitia 1 27.11.-01.12
profesorului oo
Definitie, Aptitudini 1 27.11.-01.12.
Atitudini 1 4-8.12
V. Capacitatea de 3.1. Ambianta 1 4-8.12.
formants 3.2 Antrenament
per ’ o Lectie la dispozitia 1 11-15.12
profesorului ’
Evaluare sumativa (cap. i
IV si V) 1 11-15.12.
Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024
CURSURI - 7 saptamani
08 ianuarie - 23 februarie 2024
. Numar S v a
U[ntavtea = Compgtgnte Continuturi de ore S UL Obs.
invatare specifice alocate (anul 2024)
Timpul alocat activitatii
scolare, activitatii )
VI. Bugetul de timp sportive, timp liber, 2 8-12.01.2024
si regimul de viata 4.1. odihna
al sportivului Lectie la dispozitia
profesorului (fisa 1 15-19.01.
individuald de evidentad)
Definitie i
Parametrii efortului 2 15-19.01.
Caracteristicile si
orientarea efortului 1 22-26.01.
VII. Efortul in Lectie la dispozitia 1 22-26.01
antrenamentul 3.3. profesorului o
sportiv Relatia efort-oboseala- 1 29.01.-2.02.
refacere
Lectie la dispozitia 1 29.01.-2.02
profesorului o
Evaluare sumativa 1 5-9.02
Probleme generale
privind exercitiul fizic ! 2-9.02
Continutul si forma
VIII. Mijloacele 3.4 exercitiului fizic 1 121602
antrenamentului o ](Ciilza;zleﬁcarea exercitiilor 1 12-16.02.
sportiv Mijloace de antrenament 1 19-23.02
sau de lectie T
Lectie la dispozitia 1 19-23.02

profesorului

Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024
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CURSURI - 8 saptamani / 7 (22-26.04. - ,,Saptamana verde”)

04 martie - 26 aprilie 2024

. Numar S v a
Ur:ntavtea = Compgtgnte Continuturi de lectii e AT Obs.
invatare specifice ’ (anul 2024)
alocate
Mijloace competitionale 2 4-8.03.
Mijloace de refacere a
Vil Mijloacelel 34 capacitatii de efort 2 4-8.03.
antrenamentului 4. ; : s
, Lectie la dispozitia i
sportiv profesorului 1 11-15.03.
Evaluare sumativa 1 11.15.03.
Iglené pielii, a parului si 1 18-22.03.
unghiilor
. Igiena gurii, a nasului, )
IX. Igiena 4.2. ochilor si a urechilor ! 18-22.03.
individuala
Igiena echipamentului 1 25-29.03.
Lectie la dIS.pOZI,tIa 1 25.29.03.
profesorului
ngc_erahta’g, contuzii, 1 1-5.04.
plagi
Hemoragii, traumatisme
la nivelul gatului si 1 1-5.04
X P . coloanei vertebrale
. .rqtectlva 4.4, Entorse, luxatii, fracturi 1 8-12.04.
individuala 7
Inecul, degeraturile
. PSR 1 8-12.04.
Insolatia, supraincalzirea
Lectie la dls.pozytla 1 15-19.04.
profesorului
Evaluare sumativa 1 15-19.04.
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024
CURSURI - 7 saptamani
08 mai - 21 iunie 2024
. Numar A
Ulzntavtea ik Compgtgnte Continuturi de lectii EDETEE Obs.
invatare specifice : (anul 2024)
alocate
Definitie, generalitati 1 8-10.05.
Factori care 2 8-10.05.
conditioneaza viteza 13-17.05.
F‘orme‘ de manifestare a 1 13-17.05.
L. vitezei
XI. Tec?rla 1 Aspecte metodice
metodica privind dezvoltarea 1 20-24.05.
dezvoltarii 5.1. vitezei
calitatilor motrice Clasificarea metodelor
- viteza pentru dezvoltarea 1 20-24.05.
vitezei
Metode si tehnici de 2 27.-31.05.
evaluare a vitezei
Lectie la d1$p021§10 1 3-7.06.
profesorului
Evaluare sumativa 1 10-15.06.
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Numar

Ur:ntavtea = Compgtgnte Continuturi de lectii AT Obs.
invatare specifice alocate (anul 2024)
Xll. Unitatile
organizatorice ale Structura oreani .
X ganizatorica i

sportului scolar la 6.1. judeteani si locald a 2 13;?82
nivel judetean si miscarii sportive T
local

Lectie la dispozitia profesorului 1 17-21.06.
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EXEMPLU 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 2023-2024

1. Sportul - fenomen social (12 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
- f'or.marez?\ unei r'eprezen'tévri“socio-c.u!Fural.e,'privAind -1 lectie;
originea si evolutia practicarii exercitiilor fizice, in raport - activitate frontala;
cu reperele istorice ale societatii omenesti; - metode didactice: - observarea
- sesizarea originii exercitiilor fizice care se confunda cu povestireal/ expunerea, explicatia, sistematica a elevilor;
Originea si evolutia insasi existenta omului; conversatia - aprecieri verbale prin
practicarii exercitiilor 1.1. - precizarea locului pe care exercitiile fizice il ocupa in - resurse materiale: calificative
fizice cultura umana; = manual PST clasa a IX-a; de tipul FB, B, S;
- enumerarea deprinderilor naturale si de lupta; = fise de lucru (ex. fisa 1 din REPERE | - temd: manual,
- explicarea scopului exercitiilor fizice; METODOLOGICE). pag.5.
- evidentierea spiritului de intrecere care este in natura
omului si se valorifica social;
. . . i .. . -2 lectii;
- sesizarea rolului multiplu al exercitiilor fizice, rezultat din | ———=> < - observarea
. < v . T - activitate frontala; . .o oo
practicarea pentru sanatate si educatie; . . sistematica a elevilor;
. ] . _ sk - metode didactice: expunerea, . :
- sesizarea imbinarii caracterului competitiv al exercitiilor explicatia. conversatia- - aprecieri verbale prin
Aparitia si evolutia fizice cu cel educativ; piicatia, g LA calificative
1.1. - resurse materiale:

de tipul B, FB, S;

- teste/ online (ex. testul
1/ 1 online din REPERE
METODOLOGICE
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- recapitulare cap. [;

-1 lectie; 5
- activitate frontala.

- evaluare curenta

. . .. - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia e . . ; . . - portofoliu - referat
; ; b 1.1. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; L
profesorului . . . . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
: ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
- identificarea originii termenului de “sport” si ce '21%;%;-,[ frontals: - observarea
semnificatii a avut la inceputurile sale; ac '1(v1da de'dror;'a a_" sistematica a elevilor:
. - sesizarea rolului determinant al lui Pierre de Coubertin jn | - M€t0d€ didactice: . - ]
Conceptia despre sport 1.1 renasterea J.0. - expunerea, explicatia, conversatia - aprecieri verbale prin
- intelegerea conceptiei despre sport si cum a evoluat .resurselrlr;?;_er;ale. X-a: leé]ﬁg agl've de tipul
aceasta in lume si in Romania; n70nLClia l clasa a IA-a; ) te,mc%' r’nanual 0.9
- identificarea prevederilor Cartei Europene a Sportului. " fise de lucru. ' » Pag. 7.
-1 le'ct.ie; 5
- activitate frontala; - observarea
Coordonatele de - enumerarea notelor definitorii ale sportului; j m(leFodg didactice: . ?lzsiter?gtelrciavzreblaelvello:i,n
s . 1.1. - definirea sportului zilelor noastre; explicaia, con\{ersapa precie P
definitie ale sportului - cunoasterea lumii sportului si a zonelor sale de actiune - resurse materiale: calificative
’ ’ ’ ) = manual PST clasa a IX-a; de tipul FB, B, S.
= fise de lucru. - temd: manual, pag.11.
-1 lef:t.ie; 5
- activitate frontala. .
. . - evaluare curentd
. . . - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia e . . X . . - portofoliu - referat
; N 1.1. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; L
profesorului . . : . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
) j echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
- deﬁrtlrga functiilor in raport cu planurile de actiune ale | -1 le'Ct.ie- ]
sgortu ui; ‘ . L . - act1v1tate‘fronFala, - observarea
- intelegerea polivalentei activitatilor sportive; - metode didactice: : . s a
o » L <. . ., . sistematica a elevilor;
- initierea in practica cercetarii fenomenelor specifice | explicatia, conversatia - aprecieri verbale prin
Functiile sportului 1.2. domeniului sportiv, prin utilizarea surselor de documentare | - resurse materiale: b P

stiintifice;

- interpretarea directiilor de evolutie a sportului de
performanta pe plan mondial si national, din perspectiva
socio-economica, politica si culturala;

= manual PST clasa a IX-a;
= fise de lucru (ex. fisa 3 din REPERE
METODOLOGICE).

calificative
de tipul FB, B, S.
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- diferentierea functiilor sportului de obiectivele acestuia;
- definirea obiectivelor in raport cu planurile de actiune ale
sportului;

-1 lectie;

- activitate frontalg;

- metode didactice:
explicatia, conversatia
- resurse materiale:

- observarea
sistematica a elevilor;
- aprecieri verbale prin
calificative

Obiectivele sportului 1.2. - exercitii de identificare, pe baza operelor literare sau | _ manual PST clasa a IX-a: de tipul FB, B, S.
artistice (pictura, sculptura, filme documentare/filme . Z l . ’d' D - tema manual pag. 14
artistice tematice), a valorilor umane promovate prin sport; | " fis€ de lucru (ex. fisa 4 din REPERE | _tecte/ online (ex. testul
- intelegerea organizarii sportului pe subsisteme. METODOLOGICE). 2/ 2 online din REPERE

METODOLOGICE)
. -1 lectie;
_ o M USASINS,
i Ficeagletldljirri'cap. I - activitate frontala. - evaluare curentd
Lectie la dispozitia e P . cabinet AEL; - portofoliu - referat
; : b 1.2. - vizionare materiale tematice; . . . L
profesorului . - videoproiector; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; . : . . .
- telefon cu conexiune la internet; echipe de 3 elevi.
- teste. ) g
- fise de lucru; teste.
Evaluare capitolul | .
Sportul - fenomen sl -1l_e'c§‘1_e,_ = evaluare sumativd
. 1.2. - activitate frontala.
social
2. Educatie fizica si sport (5 lectii)
CONTINUTURI DIN % N
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
' o ' ' L -1 lectie; -'observa}rtga '
- sesizarea caracteristicilor sistemului de educatie fizica si | - activitate frontala; sistematica a elevilor;
sport; - metode didactice: - aprecieri verbale

Notiunile de baza si cele - diferentierea celor trei niveluri conceptuale: termeni| expunerea, explicatia, conversatia prin calificative

specifice domeniului 2.1. generali, termeni comuni, termeni specifici; - resurse materiale: de tipul FB, B, S;

sportului - exercitii de sesizare a sensului corect a unitatilor lexicale | = manual PST clasa a IX-a; - teste/ online
noi, specifice domeniului sport, dintr-un context dat: text | = fise de lucru (ex. fisele 5 si 6 din (ex. testul 3/
scris, mesaj verbal etc. REPERE METODOLOGICE). 3 online din REPERE

METODOLOGICE)
-1 lectie;
' - acF1v1tate frontala. - v
Lectie la dispozitia o - fise de lucru;t e temati C?/?ér;i;/rfilgc tor- - portofoliu - referat
] ol - vizionare materiale tematice; = : I

M - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; temgtrc mdrvrd'ual sau pe

- teste. - fise de lucruy; echipe de 3 elevi.
- teste.

Notiunile de baza si cele - intelegerea notiunilor comune si specifice -1 lectie; - observarea

specifice domeniului din domeniul educatiei fizice si sportului; - activitate frontala; sistematica a elevilor;
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
sportului - sesizarea confuziilor terminologice - metode didactice: - aprecieri verbale
intalnite in domeniul educatiei fizice si sportului; expunerea, explicatia, conversatia prin calificative
- resurse materiale: de tipul FB, B, S;
» manual PST clasa a IX-a; - teste/ online
= fise de lucru (ex. fisele 5 si 6 din (ex. testul 3/
REPERE METODOLOGICE). 3 online din REPERE
METODOLOGICE)
-1 lectie;
- activitate frontala. - valEe Qe
Lectie la dispozitia 2.1 Cii?ocrI]earlgcr;L;;teriale tematice; -C?/Iiac]ir;itpfcl)-:ilé;ctor' - portofoliu - referat
RS - lucru pe echipe; ’ - telefon cu conéxiune la internet; tem.atlc ) mdrvrd.ual sau pe
- teste. - fise de lucru; echipe de 3 elevi.
- teste.
Evaluare capitolul Il 21, -1 lectie; evaluare sumativd

Educatie fizicd si sport

- activitate frontala;

3. Discipline sportive practicate (2 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- definirea disciplinei; -“%t'%t frontala; - observarea sistematica a
- exercitii de operare corecta cu elemente de lexic specifice | - ac lV‘da cej'dror;.a a}, clevilor:
Definitia disciplinei disciplinei sportive practicate; expunored. oxt ;ce. ] ti -a reci’eri verbale prin
L P 2.2. - prezentarea aparitiei si dezvoltarii disciplinei sportive; expunerea, exp icafia, conversafia precie e p
Scurt istoric : e P . ] - resurse materiale: calificative de tipul FB, B,
- identificarea structurilor organizatorice; . [ PST cl X-a: S
- evidentierea figurilor marcante ale disciplinei sportive manua clasa a ir-a; ’
(sportivi si antrenori); * fise de lucru.
;pc(j)lrftei\rlzvglerea pur teoretica a tehnicii de tactica in jocuri | _ _ tivitate frontal; - observarea
’ N o . . | - metode didactice: i ica ilor:
sesizarea tehnicii si a tacticii in disciplina sportiva licati . SISterpat]_ca a elevilor;
Descrierea tehnici- practicati; expunerea, explicatia, conversatia -realizati un referat cu
tactica-fizica 2.2. descrieréa sistemului competitional; - resurse materiale: tema:
i i 3 ’ = manual PST clasa a IX-a; ] i
- exercitii de transfer corect si rapid a achizitiilor lexicale | _ fise de lucru (ex. fisele 7 si 8 din ;"lfscgirtl?n??gogrrzc : a
invatate sau a campurilor lexical-semantice cunoscute, catre ’ 0 ’ P ”p
altele noi, necunoscute; REPERE METODOLOGICE). practicate”.
Sistem competitional 2.2 precizarea principalelor prevederi ale regulamentului | - activitate frontala; - observarea

specific disciplinei sportive

- metode didactice:

sistematica a elevilor;
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
Regulament, Practicate. explicatia, conversatia - aprecieri verbale
materiale, echipament - resurse materiale: prin calificative;
= manual PST clasa a IX-a; - teste/ online
= fise de lucru. (ex. testul 4/
4 online din REPERE
METODOLOGICE)
- temd: manual,pag. 27.
- rgcapltulare 'cap. Ill; -1 le;ple, 3 - evaluare curentd
Lectie la dispozitia - fise de lucru; . - activitate frontala, - portofoliu - referat
; b 2.2. - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; videoproiector;

profesorului

- lucru pe echipe;
- teste.

- telefon cu conexiune la internet;
- fise de lucru;, teste.

tematic - individual sau pe
echipe de 3 elevi.

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; sistematica a elevilor:
- reflectarea potentialul motric si biologic in capacitatea | - activitate frontald; - aprecieri verbale ri,n
motrica; - metode didactice: calIi)fi cative de ti ulpFB B
31 - analiza disponibilitatilor fizice si psihice ale organismului, | expunerea, explicatia, conversatia g P T
Capacitatea motrica o in raport cu stadiile de crestere si nivelul de pregatire | - resurse materiale: ’ ;
3.2. g ' ' - teste/ online
sportiva; = manual PST clasa a IX-a; (ex. testul 5/
- diferentierea persoanelor antrenate de cele neantrenate in | = fise de lucru (ex. fisa 9 din REPERE 5 online din REPERE
functie de eficienta activitatii motrice; METODOLOGICE). METODOLOGICE)
- analiza raportului de conditionare dintre componentele - temd: manual. pag. 29
capacitatii motrice. ) » Pag. £7.
-1 lectie; 3
- recapitulare cap. IV; - activitate frontala. - evaluare curentd
. . i - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia 3.1. o . . . . . - portofoliu - referat
; b ) - vizionare materiale tematice; - videoproiector; L
profesorului 3.2. tematic - individual sau pe

- lucru pe echipe;
- teste.

- telefon cu conexiune la internet;
- fise de lucru;
- teste.

echipe de 3 elevi.
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5. Capacitatea de performanta (5 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- definirea capacitatii de performanta: %t'lt_ze.t frontals:
-enumerarea factorilor determinanti ai performantei (4 | ~ ac lwda g_drorjc_a a}, - observarea
Capacitatea de ”A”); - metode didac [1_ce. . . sistematica a elevilor;
performanta 3.1. - exercitii de apreciere comparativd a nivelului de expunerea, etxp. 'fa.;'a’ conversatia - aprecieri verbale prin
Aptitudinile 3.2. dezvoltare a capacitatii de performanta, din perspectiva -.resurse[n;?Ter;a e IX-a: calificative de tipul FB, B,
raportului ”identitate-diferenta”, in relatiile: individ - manua ctasa a 12-a; S;
mediu sportiv, individ - model sportiv. * fise de lucru.
) . o N . .| -1 lectie; .
- sesizarea rolului atitudinilor, in conditionarea si — s, - teste/ online
v “ - activitate frontala;
dezvoltarea capacitatii de performanta; ; e (ex. testul 6/
X ; I ! ; - metode didactice: . .
e - diferentierea capacitatii motrice de .o : 6 online din REPERE
Atitudini ) > explicatia, conversatia
3.1, capacitatea de performanta; - resurse materiale: METODOLOGICE)
3.2 - identificarea si analiza variabilelor favorizante sau ’ -temd: manual
e turbat g q i xtii d = manual PST clasa a IX-a; 3‘1. ’
p::fg:mz r?taére asupra ezvoltarii  capacitatii e | . fise de lucru (ex. fisele 10, 11 si 12 pag. 31;
P T din REPERE METODOLOGICE).
- teste/ online
- sesizarea rolului ambiantei (mediul natural si socio- | -1 lectie: (ex. testul 6/
cultural) si antrenamentului in conditionarea si dezvoltarea | - activitate frontala; 6 online din REPERE
capacitatii de performanta; - metode didactice: METODOLOGICE)
Ambianta - diferentierea capacitatii motrice de expunerea, explicatia, conversatia -tema: manual,
Antrenament capacitatea de performanta; - resurse materiale: pag. 31;
- identificarea si analiza variabilelor favorizante sau | = manual PST clasa a IX-a; -realizati un referat cu
perturbatoare asupra dezvoltarii capacitatii de | = fise de lucru. tema:
performanta. ,Cei 4 ”A” in disciplina
sportiva practicata”.
-1 lectie;
- recapitulare cap. V; - activitate frontala. .
) . : . - evaluare curenta
. . . - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia 3.1. ol . . - . . - portofoliu - referat
’ L ’ - vizionare materiale tematice; - videoproiector; A
profesorului 3.2. o . . . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
. ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
Evaluare capitolul V 3.1 -1 lectie:
Capacitatea de P =T o evaluare sumativad
3.2. - activitate frontala

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

CONTINUTURI DIN 5 X
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- activitate frontala;
- determinarea cosmica a ritmurilor de viata ale omului; ) mejcodg didactice: . - ob
Bugetul de tim 4.1 - sesizarea raportului dintre activitate (solicitare) si explicatia, conversatia opservarca
g P o - P ; - resurse materiale: sistematica a elevilor;
odihna; : .
’ = manual PST clasa a IX-a; - teste/ online
= fise de lucru. (ex. testul 9/
9 online din REPERE
METODOLOGICE)
- temd: manual,
-1 lectie; pag. 35;
- enumerarea regulilor ce trebuie respectate in gospodarirea | - activitate frontala; - realizati un referat cu
bugetului de timp; - metode didactice: tema:
Regimul de viata al 41 - sesizarea importantei evidentei propriei activitati; explicatia, conversatia, dialogul ,Programul meu zilnic
Sportivului o - construirea unor diagrame/tabele/scheme grafice care sa | - resurse materiale: comparativ cu
ilustreze modul de gestionare a bugetului de timp pentru o | = manual PST clasa a IX-a; recomandadrile pentru
perioada determinata. » fise de lucru (ex. fisele 17 si 18 din | elevii-sportivi”.
REPERE METODOLOGICE).
- recapitulare cap. VI; - activitate frontala. <
. . - evaluare curenta
. . ... - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia 4.1. A . . : . . - portofoliu - referat
’ & ’ - vizionare materiale tematice; - videoproiector; . L
profesorului o . : . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
) ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
7. Efortul in antrenamentul sportiv (7 lectii)
CONTINUTURI DIN < N
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- intelegerea definitiei efortului; - activitate frontald; - Observarea
Definitia efortului 3.3 - ca’ractgerizarea efortului prin pz;rametrii - metode didactice: sistematica a elevilor;
; U < oo P LR expunerea, explicatia, conversatia - aprecieri verbale
(marimi) si caracteristici (calitati); e . e s
- resurse materiale: prin calificative.
= manual PST clasa a IX-a;
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
= fise de lucru.
-1 le‘ct.ie; 5
. < . . . | - activitate frontala; .
sesizarea celor doua perspective din care poate fi | _ metode didactice: -realizati un referat cu
Parametrii efortului 3.3. prog(amata 3! evalugta marimea .efortulu1; explicatia, conversatia tema: " .
- definirea parametrilor efortului; - resurse materiale: Parametrii efortului dintr-o
- sesizarea relatiei dintre parametrii efortului; = manual PST clasa a IX-a; lectie de antrenament
= fise de lucru.
- diferentierea tipurilor de efort in functie de specificitatea - observarea
stimulilor si de forma de -1 lectie; 5 sistematica a elevilor;
organizare in care se realizeaza; - activitate frontala; - aprecieri verbale
Caracteristicile si - clasificarea efortului in educatie fizica si - metode didactice: prin calificative
orientarea 3.3. in antrenamentul sportiv; explicatia, conversatia de tipul FB, B, S.
efortului determinarea orientarii efortului in functie de | -resurse materiale: - teste/online
particularitatile aplicarii caracteristicilor de durata, | = manual PST clasa a IX-a; (ex. testul 7 online din REPER
intensitate, caracterul exercitiilor, nr. pauzelor, nr. | = fise de lucru (ex. fisa 13 din REPERE | METODOLOGICE).
repetarilor; METODOLOGICE). - temd: manual,
pag. 42.
-1 lectie; 5
- activitate frontala. [ <
; ; P - fise de lucru; cabinet AEL; - evaluare curenta
Lectie la dispozitia 3.3. 3 b . . X L - portofoliu - referat
. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; A
profesorului . . : . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
) ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
- definirea oboselii; %;ﬁ frontald: - observarea
Relati - caracterizarea tipurilor de oboseal3; - activitate frontata; . -~ —
elatia . . . . . .. .. | - metode didactice: sistematica a elevilor;
efort - oboseals - - aprecierea reactiilor organismului la eforturi de diferite licati tia. dialoaul  aprecieri verbale
3.3. tipuri si in diferite momente ale pregatirii; explicatia, conversatia, aiatogu precien ve
refacere ; s ; s . « | - resurse materiale: prin calificative
- identificarea metodelor si a mijloacelor care favorizeaza | _ | PST cl X-a: de tioul B.FB.S
refacerea, in raport cu solicitarile specifice disciplinei manua clasa a iz-a; put B,FB,>.
sportive practicate. " fise de lucru.
- recapitulare cap. VII; -1 lectie; i <
. . . - fise de lucru; - activitate frontala. evaluare' Q]
Lectie la dispozitia 3.3. ’ - portofoliu - referat

profesorului

- vizionare materiale tematice;
- lucru pe echipe;
- teste.

cabinet AEL;
- videoproiector;
- telefon cu conexiune la internet;

tematic - individual sau pe
echipe de 3 elevi.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- fise de lucru;
- teste.
Evaluare cap. Vil 1 lectie:
Efortul in antren. 3.3. = evaluare sumativd

sportiv

- activitate frontala.

8. Mijloacele antrenamentului sportiv (10 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- activitate frontala;
- intelegerea definitiei termenului de mijloace de ) meFodg didactice: expunerea, -.observa?rev:a S
Probleme generale antrenament; explicatia, conyersa;;a s1stema_t1c_a a elev1lor3
privind exercitiul fizic 3.4. - definirea exercitiului fizic; - resurse materiale: - aprecieri verbale prin
’ ’ = manual PST clasa a IX-a; calificative
= fise de lucru (ex. fisa 16 din REPERE | de tipul FB, B, S.
METODOLOGICE).
-1 lectie;
. . . . e e - activitate frontalg;
- d1feren’;1erea continutului exercitiului fizic de forma | _ metode didactice: expunerea, -'observa.rga .
Continutul si forma acestuia; L - : explicatia, conversatia sistematica a elevilor;
exercitiului fizic 3.4. - ar)allze $i dezbaten. critice 'prlvmd raportul dintre | ¢ (e materiale: - aprecieri verbale prin
’ continutul si forma exercitiului fizic; « manual PST clasa a IX-a; callflcatlve
fise de lucru (ex. fisa 16 din REPERE de tipul FB, B, 5.
METODOLOGICE).
- clasificarea exercitiilor fizice in functie de diferite criterii; -1 lectie;
- clasificarea mijloacelor de pregatire in functie de formele | - activitate frontala; b
de organizare ale activitatii sportive; - metode didactice: expunerea, -'ot sewtqrga levilor:
Clasificarea exercitiilor 3.4 - selectarea, prin mijloace specifice internetului si a | explicatia, conversatia ?]: errenfie]rciavz:i)aelve] Oii,n
fizice o disciplinei TIC, a unor inregistrari video care sa reflecte | - resurse materiale: lpf' t P
mijloacele competitionale specifice disciplinei sportive | ® manual PST clasa a IX-a; ga ] .1cal 1;/Be B.S
practicate, 1in raport cu reperele bibliografice de | = fise de lucru (ex. fisa 16 din REPERE e tipul B, B, 5.
specialitate. METODOLOGICE).
-1 lectie; - observarea
Mijloace de Mijloacele de antrenament (lectie) - activitate frontala; sistematica a elevilor;
antrenament sau de 3.4. - stabilirea obiectivelor si caracteristicilor mijloacelor de | - metode didactice: - aprecieri verbale

lectie

antrenament.

explicatia, conversatia
- resurse materiale:

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

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
= manual PST clasa a IX-a;
= fise de lucru (ex. fisa 15 din REPERE
METODOLOGICE).
- recapitulare cap. VIII; 21 lectie; ; 5 [ y
. . - - fise de lucru: - activitate frontala. - evaluare curenta
Lectie la dispozitia 3.4. o > . cabinet AEL; - portofoliu - referat
; o - vizionare materiale tematice; : . . S
profesorului - lucru pe echipe: - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste P Pe; - telefon cu conexiune la internet; echipe de 3 elevi.
) - fise de lucru; teste.
2 lectii: -realizati un referat cu
L= ‘. tema:
Mijloacele competitionale i actlw;atg_cfjrorgala}, »Mijloacele (de
Mijloace - stabilirea  principalelor categorii de mijloace | - me['o € didactice: antrenament,
competitionale 3.4. competitionale si rolul lor in obtinerea performantei. erxepsdﬁgeyﬁq’afczci\:[gaﬂa competitionale si de
= manual PST clasa'a IX-a; refacere) folosite in
. ’ propriul antrenament
* fise de lucru. de-a lungul unui an de
pregatire sportiva”.
-1 lectie;
——
Mijloace de refacere - activitate frontala; - teste/ online
s - definirea refacerii; - metode didactice: (ex. testul 8/
Mijloace de refacere a e . explicatia, conversatia 8 online din REPERE
R 3.4, - clasificarea mijloacelor de refacere; c .
capacitatii de efort cee .. o o, - resurse materiale: METODOLOGICE)
’ - specificarea rolului mijloacelor de refacere in pregatirea <.
Sportivi. = manual PST clasa a IX-a; - tema: manual,
= fise de lucru. pag. 52.
- recapitulare cap. VIII; Mﬁ‘—ei ¢ o
; ; s - fise de lucru; " ECEMIETS el - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 3.4. g » : cabinet AEL; : :
. - vizionare materiale tematice; - L - portofoliu - referat tematic
I - lucru pe echipe; - VieEepreisEer; individual sau pe echipe de 3
- teste P Pe; - telefon cu conexiune la internet; P P
) - fise de lucru; teste.
Evaluare capitolul Vil
Mijloacele 3.4. -1 lectie; evaluare sumativi
antrenamentului - activitate frontala.
sportiv
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9. Igiena individuala (4 lectii)

CONTINUTURI DIN 5 g%
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
%t frontals: - observarea
. . A . .. activitate tronaa, sistematica a elevilor;
- evidentierea rolului igienei in obtinerea performantei; - metode didactice: -realizati un referat cu
- enumerarea si analizarea rolurilor pielii; explicatia, conversatia tema:

lgiena personali 4.2, -vprez.en_tarea“prl.nCIpalelor masuri de igiena ale pielii, | - resurse materiale: Importanta igienei
parului si unghiilor; = manual PST clasa a IX-a; [ A d
- anali importantei igienei gurii, nasului, ochilor si | = fi - i persona’e in vederea

analizarea importantei igienei gurii, nasului, ochilor s fise de lucru (ex. fisa 19 din REPERE | . esterii capacitdtii de
urechilor; METODOLOGICE). per)’orman;& in diéciplina
sportiva practicata”.
1 lectie: - observarea
—Lectle, o sistematica a elevilor;
- activitate frontala; - abrecieri verbale
- enumerarea si argumentarea functiilor echipamentului | - metode didactice: ri[rjl calificative
sportiv; explicatia, conversatia/dialogul Pteste/ online )

Igiena echipamentului 4.2. - analiza propriului echipament sportiv utilizat in procesul de | - resurse materiale: (ex. testul 10/
antrenament si identificarea proprietatilor acestuia care | = manual PST clasa a IX-a; 10 c-)nline din REPERE
favorizeaza sau franeaza randamentul motric. = fise de lucru (ex. fisa 20 din REPERE METODOLOGICE)

METODOLOGICE). - temd: manual,
pag.55.
-1 lectie; 5
- recapitulare cap. IX; - activitate frontala. - evaluare curents
. . ... - fise de lucru; cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia 4.2. A . . - . . - portofoliu - referat
’ & ’ - vizionare materiale tematice; - videoproiector; A
profesorului o . . . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; echipe de 3 elevi
- teste. - fise de lucru; P ’
- teste.
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10. Protectia individuala (5 lectii)
CONTINUTURI DIN < A%
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- prezentarea principalelor reguli ce trebuie respectate in -_._L-;clgsittlaete frontals:
organizarea si desfasurarea activitatii sportive, in vederea . 7 - observarea
prevenirii accidentelor; ’ - metode didactice: sistematica a elevilor;
s . e . A LAl s A . expunerea, explicatia, - !
Generalitati, contuzii, - enumerarea tipurilor de traumatisme intalnite in activitate . - aprecieri verbale
plagi ’ 4.3. sportiva; conversatia le: prin calificative
- caracterizarea si identificarea contuziilor si a plagilor in| resurse materiale: . de tipul FB, B, S.
functie de semnele clinice; = manual PST clasa a IX-a;
’ ’ = fise de lucru (ex. fisa 22 din REPERE
METODOLOGICE).
-1 lectie;
- activitate frontala; - observarea
Hemoragii, traumatisme -clasificarea si caracterizarea hemoragiilor; - metode didactice: sistematicé a elevilor:
la nivelul gatului si 4.3 -caracterizarea $i identificarea traumatlsmeloAr explicatia, conyersa’;la; - aprecieri verbale ’
. ' o la nivelul capului, a coloanei vertebrale si a gatului; - resurse materiale: . e s
coloanei vertebrale = manual PST clasa a IX-a; P rm.calrf icative
» fise de lucru (ex. fisa 21 din REPERE de tipul FB, B, 3.
METODOL.)
-1 lectie;
- activitate frontala; .
- metode didactice: t; ergclzr.za;l un referat cu
Entorse, luxatii, fracturi 4.3. - caracterizarea si identificarea entorselor, luxatiilor si fracty explicatia, con.vers.atla, ,Cum md protejez de
; ’ ; - resurse materiale: ; A
» manual PST clasa a IX-a; traumatisme in d'suclf) lina
= fise de lucru (ex. fisa 21 din REPERE sportivd practicata?
METODOL.)
-1 lectie; .
. 5 - activitate frontala; - teste/ online
Inecul, degeraturile, . g - metode didactice: (ex. testul 11/
insolatia, 43 - caracterizarea si 1.dent!f1carez‘a o L expunerea, explicatia 11 online din REPERE
N inecului, degeraturilor, insolatiei si supraincalzirii; N > METODOLOGICE)
supraincalzirea A conversatia - temd: manual
- resurse materiale: manual PST ; ’
clasa a IX-a pag. 59.
-1 lectie;
- recapitulare cap. X; - activitate frontala. - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.3. - e a2 e GENEE A2 - portofoliu - referat

profesorului

- vizionare materiale tematice;
- lucru pe echipe;
- teste.

- videoproiector;

- telefon cu conexiune la internet;
- fise de lucru;

- teste.

tematic - individual sau pe
echipe de 3 elevi.
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11. Teoria si metodica dezvoltarii calitatilor motrice (8 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- activitate frontala; - observarea
o ol ol . - metode didactice: sistematica a elevilor;
Definitie, generalitati 5.1. ) gzltcji?ie;;a;rsiatg::itaplor motrlcg ’. il . . le: explicatia, conversatia - aprecieri verbale
i 31 a caracteristicilor e1 spatio-temporale; | ' oq rse materiale: prin calificative de tipul FB,
= manual PST clasa a IX-a; B, S.
= fise de lucru.
-1 lectie;
- activitate frontala; - observarea
Factorii care ) . T . " . | - metode didactice: sistematica a elevilor;
conditioneaza viteza >1. dezf/t)allt)e]\l:;avitgzr;?'c fpatilorfactoricare  condifioneaza explicatia, convers atia - aprecieri verbale
; ! - resurse materiale: prin calificative de tipul FB,
= manual PST clasa a IX-a; B, S.
= fise de lucru.
-1 lectie;
- activitate frontala; - observarea
Forme de manifestare - enumerarea si caracterizarea formelor de manifestare a | mefcodg didactice: . SIStema'tlc'a a elevilor;
ale vitezei 5.1. vitezei: > explicatia, con\{ersa)tla - aprecieri vgrbale '
’ - resurse materiale: prin calificative de tipul FB,
= manual PST clasa a IX-a; B, S.
= fise de lucru.
-1 lectie;
- cunoasterea principalelor aspecte metodice privind | - activitate frontala; - observarea
Aspecte metodice dezvoltarea vitezei; - metode didactice: sistematica a elevilor;
privind dezvoltarea 5.1. - enumerarea si caracterizarea principalelor metode si | explicatia, conversatia - aprecieri verbale
vitezei procedee metodice de dezvoltare; - resurse materiale: prin calificative de tipul FB,
= manual PST clasa a IX-a; B, S.
= fise de lucru.
-1 lectie;
- activitate frontala; .
Clasificarea metodelor - exercitii de interpretare corectd a informatiilor din | - metode didactice: " ealr.zap un referat cu
pentru dezvoltarea 5.1. reprezentari grafice/desene/scheme ce vizeaza exercitii | explicatia, conversatia tema:

vitezei

pentru dezvoltarea vitezei;

- resurse materiale:
= manual PST clasa a IX-a<
= fise de lucru.

., Viteza in disciplina
sportiva practicata”.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie: - observarea
me frontala: sistematica a elevilor;

Metode si tehnici de - identificarea mijloacelor si tehnicilor de evaluare a vitezei; | metode didactice" - aprecieri verbale;
evaluare a - transcrierea, in forma descriptiva si grafica, a exercitiilor explicatia converséz tia - teste/ online
vitezei 5.1. utilizate in procesul de antrenament, pentru dezvoltarea | _ rgsurse r1’1ateriale" (ex. testul 12/
diferitelor tipuri de viteza. . . , . 12 online din REPERE
fise de lucru (ex. fisele 22 si 24 din METODOLOGICE)
REPERE METODOLOGICE). o
- temd: manual,pag.66.
-1 lectie;
- recapitulare cap. XI; - activitate frontala. <
. . . . - evaluare curenta
Lecti . .. - fise de lucru; cabinet AEL; .
ectie la dispozitia 5.1. e . . X . . - portofoliu - referat
J Rt - vizionare materiale tematice; - videoproiector; S
profesorului . . : . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
) ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
Evaluare capitolul XI - 1 lectie:
Teoria si metodica 5 1 TS < evaluare sumativa
1. - activitate frontala.

dezvoltdrii vitezei

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

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie; 5
identifi 3t atori l tului la nivel | activitate frontala; b
Structura [1 eln i ]cgria unitatilor o'rglanllza orltcela‘e splor.u ui lanivel | | <tode didactice: -'ot sewtgrga evilor:
organizatorici judeteans ocal si judetean - in special ale sportului scolar; . | explicatia, conversatia sistematica a elevilor;
si ’ 6.1. - sesizarea atributiilor unitatilor organizatorice ale sportului | ¢/ \-co materiale: - aprecieri verbale
locals a miscarii sportive la nivel local si judetean - in special ale sportului scolar; » manual PST clasa a IX-a; gzr;icilln;lgatéves
= fise de lucru (ex. fisele 25 si 26 din P >
REPERE METOD.).
. . -1 lectie; - observarea
—_—
fi]iztter r:ldln?tgtrﬁéat" - activitate frontala; sistematica a elevilor;
organizatorice ale - stabilirea relatiilor dintre unitatile organizatorice ale | | metode didactice: - aprecieri verbale
S 6.1. ’ ’ s explicatia, conversatia prin calificative;

sportului
scolar la nivel judetean
/ local

sportului scolar la nivel local si judetean;

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

- teste/ online
(ex. testul 13/13 online)
- temd: manual, pag.71.
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CONTINUTURI DIN = o
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- recapitulare cap. Xll; -1 lectie;
, . .. - fise de lucru; - activitate frontala.
Lectie la dispozitia 6.1. ’

profesorului

- vizionare materiale tematice;
- lucru pe echipe;
- teste.

- cabinet AEL; videoproiector;

- telefon cu conexiune la internet; -

teste.

Incheierea situatiei scolare
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lll.1.3. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor la clasa a IX-a

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.
Cadrele didactice pot apela pentru evaluarea curenta formativa la o serie de metode si
instrumente de evaluare:
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.

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 corecta 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
1. Frederich Ludwig Jahn a. Franta
2. Per Henrik Ling b. Germania
c. Suedia
3. Francesco Amoros
d. Anglia
4. Thomas Arnold g
e. Italia

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c; 3-a; 4-d
Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se noteazd cifra urmatd de cuvéntul 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)... sia
personalitatii individului.
Rdspunsuri corecte: 1-educativ; 2-natural; 3-social.
Ill. 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:
Ceea ce este cultura pentru umanitate este olimpismul pentru sport.
Este de dorit sa fie o minte sanatoasa intr-un corp sanatos.
Mai repede, mai sus, mai puternic.
Un sportiv adevarat e un cavaler in toate manifestarile vietii.

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b.

onoo

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 cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
1. Dezvoltarea economica si tehnologica a. Politic
2. Favorizarea socializarii b. Economic
- . c. Motric
3. Dezvoltarea capacitatii motrice
_ d. Social
4. Maximizarea potentialului biologic 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 cuvantul 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)....
Rdspunsuri corecte: 1-esenta; 2-scop; 3-sociale.
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. 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:

dezvoltare a personalitatii
dezvoltare cognitiva

formare a profilului psihologic
lupta competitionala

an oo

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 cifra 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 cate 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, timpul
2.Forma sportiva de lucru, numarul de executii etc.

. c. Cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitate de timp.
3.Intensitatea

efortului d. Element de baza al oricarei miscari, efectuat in scopul adaptarii
imediate sau construirii de actiuni motrice.
4.Volumul efortului e. 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 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
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 instrumentald, conceputa si programata in vederea realizarii ...(3)...
educatiei fizice si sportului.

Rdspunsuri corecte: 1-instrument; 2-olimpism; 3-obiectiv
Ill. 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. 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 n 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:
a. capacitate motrica
b. forma sportiva
c. pregatire fizica
d. pricepere motrica
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

1. GO b. Joc de origine chineza care cuprinde 361 de puncte
de intersectie.
2. 3ah c. Joc de strategie intre doi jucatori, desfasurat pe o

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

3. Baseball d. Joc intre doua echipe numit si ,sportul cu balonul
4. Yachtin oval”.
) g 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 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
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
Ill. 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=ptgp4n12321

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

e https://learningapps.org/watch?v=pz03cg36k21
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Competenta specifica 3.1
Identificarea componentelor capacitdtii motrice si a capacitdatii de performantd
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 corectad dintre fiecare cifrd 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 cate 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.

Jo AelaeH b. Se exprima prin preferinta pentru anumite activitati.

2. Aptitudini c. Se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul isi duce existenta
si care il solicita.

3. Antrenament 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.

4. Ambianta

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-e; 4-c
Il. Notati informatia corectd 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
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 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. Capacitatea motrica este o rezultanta a mai multor factori grupati in doua categorii.
Aptitudinile fac parte din componentele:
a. atitudinale

b. instabile
c. stabile
d. volitive

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

a. crescuta

b. diminuata

c. medie

d. scazuta Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-a

Notd: 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
1. Atitudini cognitive a. Utile oricarei activitati intelectuale sau motrice
2. Aptitudini general motrice b. Se manifesta ca stari de asteptare si prevedere

c. Se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul
3. Atitudini de tip efector- | 1si duce existenta si care il solicita

operational d. Preferinte pentru raspunsuri performante si tin de experienta
sportivului
4. Aptitudinile generale e. Prezente in orice forma de educatie fizica si sport

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-e; 3-d; 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
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 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 cdte 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
1. Volum structuri de antrenament.

b. Cantitatea de lucru mecanic efectuat pe unitatea de timp.
c. Numarul actiunilor motrice efectuate simultan in timpul unei

2. Intensitate

3. Complexitate activitati. : : : _
d. Raportul dintre timpul de aplicare a stimulului si timpul de repaus
4. Durata 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.

Ill. 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 corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 parametrii 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. Exercitii dinamice, statice, mixte.
1o D) ST GEEtEler pE e (@ el b. Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor

motrice, pentru dezvoltarea fizica armonioasa.
c. Exercitii pregatitoare, specifice, si de

2. Dupa gradul de constrangere

3. Dupa structura sociala de efectuare concurs.
d. Exercitii tipizate, semi-tipizate, libere.

4. Dupa natura contractiei musculare e. Exercitii individuale, in grup, mixte,
demixtate.

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

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul 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.

Ill. 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

o0 oTow

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.

Nota: 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=p9evnha1ij21
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Competenta specifica 4.1
Gestionarea eficientd a timpului alocat activitatii scolare si activitatii 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 cate 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
lectiilor, notele obtinute etc.

1. Activitatea scolara

2. Lectia de antrenament

c. Plimbari in aer liber, vizionarea filmelor etc.

3. Activitati de autoinstruire d. Starea de sanatate, folosirea suplimentelor de efort

e . . etc.
i AR G Ul 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 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
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

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

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 masurilor de igiend personald adecvate activitdtii sportive practicate
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 10

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in capitolul ,,/giena individuala”, 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. substanta care se formeaza in organism in
1. agenti patogeni vederea neutralizarii unei infectii.

b. energia luminoasa incidenta, radiata in mod
difuz de zapada.
c. mecanism fiziologic prin care se mentine
constanta temperatura corpului.
3. anticorp d. proces fiziologic prin care organismul pierde
surplusul de caldura.
e. microorganisme capabile sa patrunda si sa se
4. albedo inmulteasca intr-un organism, provocand
manifestari patologice.

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

2. termoreglare

Il. Notati informatia corectd 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
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 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 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

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-b.

Nota: 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

66


https://learningapps.org/watch?v=p5zxpe7tv21

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 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 cate 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 segment
corporal sau al intregului corp.

2. traumatism

4. tumefiere

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 cuvadntul 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
Ill. 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

ooy

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c.

Notd: 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 evaluarii
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 12

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in capitolul ,, Teoria si metodica dezvoltadrii calitatilor
motrice”, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare
cifra a coloanei A si litera corespunzatoare 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. tempoul a. are caracteristica principala periodicitatea repetarii
fenomenului, succesiunea intervalelor de timp.
b. priceperea executantilor de a mentine o viteza optima de

2. simtul vitezei

executie.
c. rapiditatea cu care un subiect raspunde la diferiti
3. bariera de viteza CHELEN] _ _ _
d. este produsa de utilizarea excesiva a intensitatilor
maximale.
4. timpul de latenta e. reprezinta densitatea miscarilor pe unitatea de timp.

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 cuvantul 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

Ill. Identificati litera corespunzadtoare 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. 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 ,,Unitati organizatorice ale sportului
scolar la nivel judetean si local”, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati asocierea
corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 structuri sportive 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. asigura participarea elevilor la competitiile sportive
1. Liceul cu Program Sportiv de masa.

2. Asociatia judeteani pe ramurd de b. unitate de invatamant cu program sportiv integrat.

sport c. organizeaza si sprijina desfasurarea calendarului
sportiv propriu si al federatiei sportive nationale.

3. Clubul sportiv scolar d. este un serviciu public descentralizat.

4. Asociatia sportiva scolard e. unitate de fnvatamant cu program sportiv
suplimentar.

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 fiecare pentru raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Directiile judetene/ 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.
Raspunsuri corecte: 1-fara; 2-scolare; 3-olimpismului
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. Inspectorul scolar de educatie fizica si sport este in relatie directa cu:
a. asociatiile sportive nationale

federatiile sportive nationale
filialele Academiei Olimpice Romane
liceele cu program sportiv

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

. Ministerul Educatiei
d. Misterul Tineretului si Sportului

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-c.

Nota: 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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l1l.2. Proiectare si planificare didactica la clasa a X-a, invatamant vocational -
profil sportiv

I11.2.1. Competente specifice si exemple de activitati de invatare la clasa a X-a -
invatamant vocational - profil sportiv

In programa scolard, competentele generale se particularizeaza pentru fiecare nivel de
instruire, respectiv, clasa a X-a, 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 Evaluare

Cadrele didactice, care predau disciplina Pregatire sportiva teoretica la clasa a X-a, au
posibilitatea de a alege continuturile instruirii, tinand cont de nevoile de formare ale elevilor-
sportivi, conform conditiilor locale.

Pentru a veni in sprijinul cadrelor didactice, care predau disciplina Pregdtire sportiva
teoreticd la clasa a X-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.

Competenta GENERALA 1

INTERPRETAREA STIINTIFICA A PROBLEMATICII ACTIVITATILOR SPORTIVE DE PERFORMANTA

COMPETENTA EXEMPLE DE ACTIVITATI DE
SPECIFICA e INVATARE
e Identificarea cuvintelor cheie si
stabilirea  originii, conditiilor  si
programului Jocurilor Olimpice antice.
1.1. Argumentarea . . . . N . .
. . . Jocurile Olimpice e Organizarea informatiilor istorice
rolului Jocurilor Olimpice . - .
A - antice cunoscute despre Jocurile Olimpice
In dezvoltarea - moderne tice si mod ioada 1896-1924
fenomenului sportiv antice §l‘n'10 erne (perioada 96-1" ).'
e Identificarea de asemanari si
deosebiri intre Jocurile Olimpice antice
si moderne (perioada 1896-1924).
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EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 1.1

Fisa de lucru nr. 1
Problema
De ce este important sa cunoastem istoria Jocurilor Olimpice antice?

Descrierea activitatii
Intelegerea originii sacre a Jocurilor Olimpice antice.

Info

e i « Cea mai mare competitie sportiva a vechii Elade era un
festival al fortei si frumusetii trupului uman.

« Toate competitiile sportive se desfasurau in Olympia, un
centru religios, cultural si sportiv al Greciei antice, situat in
cetatea Elis. Asezarea cuprindea temple, altare, palestre, fiind
: ; locul de desfasurare al J.O. antice din anul 776 i.Hr. pana in 393
e . Wkl Titesd  (394) d.Hr.

« La Olympia, la poalele Muntelui Kronion, grecii se adunau pentru a-l venera pe Zeus, pentru a
castiga cununa din ramuri de maslin denumita ,,kotinos”, dar si titlul de invingator la Jocuri
yolimpionike” (campion olimpic).

« Tn Olympia au fost construite cladiri grandioase care au servit cerintelor administrative si
organizatorice ale Jocurilor sau erau in stransa legatura cu ritualuri: Heraionul (templu dedicat
zeitei Hera; Pritaneul (edificiul unde erau premiati invingatorii); Gymnasiumul (dotat cu
echipamente specifice practicarii exercitiilor fizice, bai si camere de masaj); Palestra (se
efectua pregatirea sportivilor pentru gimnastica, lupte si sarituri); Stadionul; Hipodromul.

Sarcini de lucru
1. Prezintd una dintre legendele originii Jocurilor Olimpice antice.

2. Mentioneazd cum se numea si cat mdsura pista stadionului.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la originea
Jocurilor Olimpice antice.

https://youtu.be/2apbwuzAfsk

https://youtu.be/zXb0tH4xBgM
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Fisa de lucru nr. 2
Problema
Cine au fost promotorii Jocurilor Olimpice moderne?

Descrierea activitatii
Identificarea personalitatilor care si-au adus contributia la reinvierea Jocurilor Olimpice.

Info

«in perioada renascentista a Europei marii eruditi evocau in scrierile lor imaginea glorioasa a
Jocurilor Olimpice antice si incercarile de reluare a acestora.

ein anii 1601-1612 d.Hr. au luat fiinta ,,Jocurile Olimpik Cotswold”, bazate pe ideile avocatului
Robert Dover avand principiile similare cu ale J.O. antice.

e Evanghelie Zappa i-a propus regelui Otto al Greciei, in anul 1858, ,Restaurarea Jocurilor
Olimpice, care sa fie celebrate la fiecare patru ani, dupa invataturile vechilor greci”.

«in anul 1866 William Penny Brookes impreuna cu doi colaboratori au avut misiunea organizarii
w»Jocurilor Olympian” la Londra.

e William Penny Brookes si baronul Pierre de Coubertin, incep sa corespondeze, iar in anul 1900
Coubertin la invitatia lui Brookes, asista la ,,Jocurilor Olympian” desfasurate in Marea Britanie.

e Baronul Pierre de Coubertin, in anul 1892 in aula Universitatii din Sorbona, a sustinut un discurs
cu tema ,Exercitiul fizic in lumea moderna”, facand publica intentia de a reinvia Jocurile
Olimpice

Stiati ca?

e Evanghelie Zappa a contribuit la editarea unor lucrari
fundamentale , Gramatica limbii romane” scrisa de Timotei
LIMBII ROMANE

~--— | Cipariu si ,,Dictionarul limbii romane” elaborat de A.T. Laurian si
I.C. Massim.

Evanghelie Zappa

eTot el a finantat constructia unui complex
expozitional in Atena, cunoscut sub numele de
»Zappeion”, acolo desfasurandu-se in anul 1896
competitia de scrima la prima editie a J.0. moderne,
iar la editia din 2004 a Jocurilor acesta a gazduit
centrul de presa.

Sarcini de lucru
1. Prezintd actiunile intreprinse de Pierre de Coubertin pentru renasterea  Jocurilor

Olimpice.

2. Mentioneazd numele fondatorilor Comitetului International Olimpic.
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COMPETENTA < N
SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

e |dentificarea valorilor promovate de Olimpism;

1.2. Caracterizarea Olimpism e Formularea punctelor de vedere referitoare la

Olimpismului ca - spiritul olimpic respectarea valorilor promovate de Olimpism;

miscare sociald - toleranta e Realizarea unui scurt text avand in vedere utilizarea

complexad - fair-play termenilor: miscare olimpica, spirit-olimpic, toleranta,
fair-play.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 1.2

Fisa de lucru nr. 3

Problema

Ce este ,,Olimpismul”?

Descrierea activitatii

Identificarea valorilor fundamentale ale ,,Olimpismului”.

Info

e Sintagma ,,Olimpism” este un termen filosofic modern, care nu a fost folosit in antichitatea
greaca, el aparand odata cu renasterea Jocurilor Olimpice.

e Olimpismul si-a asumat modelul ,,idealului armonic al secolului de aur” al lui Pericle (orator,
om de stat atenian) si a adoptat ideea lui Thomas Arnold prin care tanarul isi faureste singur
propria personalitate pe baza unui complex de valori pus in actiune prin practicarea sportului.

e Charta Olimpica defineste Olimpismul ca fiind o filosofie de viata, inaltand si combinand intr-
un ansamblu echilibrat calitatile corpului, vointei si mintii. Asociind sportul culturii si educatiei,
Olimpismul incearca sa creeze un mod de viata bazat pe bucuria aflata in efort, valoarea
educativa a bunului exemplu si respectarea principiilor etice fundamentale universale. Scopul
Olimpismului este de a plasa peste tot sportul in serviciul dezvoltarii armonioase a omului,

" incurajand crearea unei societati pasnice, preocupata de pastrarea
demnitatii umane.

O @ . Olimpismul include totalitatea ideilor acceptate de catre membrii
Miscarii Olimpice asupra modului in care sportul poate fi pus in slujba
dezvoltarii armonioase a omului si a crearii unei societati avansate.
Sarcini de lucru

1. Pornind de la definitia ,,Olimpismului” mentioneazd valorile fundamentale care stau la

baza acestuia.

2. Prezinta un exemplu de incalcare a principiilor etice in sport.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la valorile
Olimpismului.

- https://youtu.be/PglgcRsZSlY

- https://youtu.be/3SuKNmLBOpPE

- https://youtu.be/1QZUUKI9KXwW
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Fisa de lucru nr. 4
Problema
Ce este Miscarea Olimpica?

Descrierea activitatii
Identificarea scopului Miscarii Olimpice.

Info

e Miscarea Olimpica graviteaza in jurul Jocurilor Olimpice.

e Este actiunea stabilita, organizata, universala si permanenta, exercitata sub autoritatea
suprema a tuturor persoanelor si entitatilor inspirate din valorile Olimpismului.

e Charta Olimpica reprezinta codificarea principiilor fundamentale ale Olimpismului, regulilor si
textelor de aplicare adoptate de catre C.I.0.

e Charta Olimpica guverneaza organizarea, actiunile si functionarea Miscarii Olimpice.

e Miscarea Olimpica atinge punctul culminant cu ocazia reunirii sportivilor la marele festival al
sportului, Jocurile Olimpice. Miscarea Olimpica contribuie la construirea unei lumi mai bune,
educand tinerii prin intermediul sportului in concordanta cu valorile Olimpismului.

o Simbolul sau este constituit din cele cinci inele inlantuite (Cercurile Olimpice).

*Orice persoana sau organizatie care apartine Miscarii Olimpice este legata prin

dispozitiile Chartei Olimpice si trebuie sa respecte deciziile C.I.0.

eEpiscopul de Pensylvania, Ethelbert Talbot, a rostit pe 19 iulie 1908 urmatoarea

fraza: ,,Important la aceste concursuri nu este sd cdstigi, ci sd iei parte”, principiu

pe care Pierre de Coubertin [-a transformat in esenta olimpismului modern:

»,Importanta in viata nu este victoria ci lupta; esentialul nu este sa invingi ci

sa lupti bine”.

=

Pierre de Coubertin

Stiati ca?

e Cel mai vechi sponsor al Miscarii Olimpice inca din

anul 1928, de la Jocurile Olimpice de la Amsterdam a fost
_ compania Coca-Cola.
e e Ziua Olimpica - 23 lunie - este o activitate
| : Sy / internationala a Miscarii
Olimpice cu scopul de a
promova participarea
tuturor oamenilor la sport
indiferent de varsta sau
abilitati sportive.

vah

Sarcini de lucru
1. Care este misiunea Miscdrii Olimpice?

2. Simbolul Olimpic este reprezentat de cele cinci inele inldntuite (Cercurile Olimpice). Ce
reprezintd acestea?
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Competenta GENERALA 2
UTILIZAREA TERMINOLOGIEI SPECIFICE SPORTULUI DE PERFORMANTA

COMPETENTA < AR
SPECIFICE CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
Termeni uzuali ai
domeniului
2.1. Utilizarea - presatire fizica; o Utilizarea critica si reflexiva a limbajului de
continuturilor ;ephrﬁ]%?"e specialitate in contexte date;
specifice g . «. | e Exercitii de sesizare a sensului corect al termenilor
- pregatire tactica; TN .
componentelor ) - pregatirea uzuali folositi in antrenamentul sportiv;
antrepamentulur psihologici; e Alcatuirea unui glosar de termeni specifici
sportiv  pregitire elementelor de continut ale antrenamentului sportiv.
teoretico-
metodica.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 2.1
Fisa de lucru nr. 5
Problema

Cunoasterea elementelor de continut ale antrenamentului sportiv.

Descrierea activitatii
Identificarea termenilor uzuali ai domeniului.

Info

v’ Pregdtirea tehnica - ansamblul de masuri, mijloace si metode folosite pentru
invatarea/perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice.

v Pregadtirea tactica - ansamblul de masuri, mijloace si metode folosite pentru insusirea
tacticii specifice fiecarei ramuri de sport.

v’ Pregatirea fizica - sistem de masuri, mijloace si metode, prin care se asigura
dezvoltarea indicilor morfologici, a capacitatii functionale, a calitatilor motrice de baza
si specifice diferitelor ramuri de sport.

v Pregadtirea psihologica - il ajuta pe antrenor in optimizarea relatiei lui cu sportivul
(sportivii).

v Pregatirea teoretico-metodica - ansamblul cunostintelor de specialitate transmise de
catre antrenori in vederea punerii in practica a unor notiuni, principii, reguli, cu scopul
de optimizare a randamentului in antrenament si competitii.

Sarcini de lucru
1. Mentioneazad diferentele dintre pregdtirea fizicd generald si pregdtirea fizicd specificd in
cadrul lectiilor de antrenament pe care le desfdsori.

2. Precizeazad in ce constd optimizarea relatiei intre profesor si elevul-sportiv in cadrul
lectiilor de pregdtire sportiva practicd.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la pregatirea
tactica in functie de disciplina sportiva (competitii individuale, cu partener, pe echipe)

e https://youtu.be/4E3Uqc7HfIQ

e https://youtu.be/IWbWzhGXsOw

e https://youtu.be/98Bsf8ZHorg
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Fisa de lucru nr. 6
Problema
Care sunt componentele tehnicii si tacticii?

Descrierea activitatii
Identificarea componentelor tehnicii si tacticii.

Info
e Tehnica reprezinta un sistem de structuri motrice specifice fiecarei ramuri de sport,
efectuate rational si economic, in vederea obtinerii unui randament maxim in competitii.
e Tactica reuneste un sistem de principii, idei si reguli de abordare a competitiilor de catre
sportiv, prin care isi valorifica toate capacitatile tehnice, fizice, psihice, in vederea
rezolvarii situatiilor problematice create de adversari, coechipieri si ambianta, pentru
obtinerea succesului.

Stiati ca?
e Prin amprenta personala in executarea unui procedeu tehnic sportivii imbogatesc continuu
bagajul tehnic al unei discipline sportive.

Saritura Dragulescu .

Sdritura Amanar

aQr

Sarcini de lucru
1. Mentioneazd componentele tehnicii sportive.

2. Enumerd componentele tacticii sportive.
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COMPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ; ’
Confuzii si greseli
frecvente:
- pregatire fizica -
conditie fizica; e ldentificarea formelor corecte a termenilor ce
- element tehnic - urmeaza a fi exprimati;
2.2. Sesizarea, in procedeu tehnic; . Tn’;elegerea diferentelor dintre termenii sportivi
comunicarea orala si | - actiune tehnica - asemanatori;
scrisd, a confuziilor actiune tehnico- o Diferentierea termenilor sportivi cu valorificarea
terminologice tactica; exemplelor din activitatea practica;
intalnite in domeniu | - dezvoltare fizica - e Exercitii de operare corectd cu elemente de limbaj
pregatire fizica; specifice domeniului sportiv.
- pregatire integrala -
antrenament total;
- disciplina sportiva -
ramura sportiva.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 2.2

Fisa de lucrunr. 7
Problema
Cunoasterea aspectelor diferentiale intre termenii disciplina, ramura si proba sportiva.

Descrierea activitatii
Studierea notelor diferentiale ale disciplinei, ramurii si probei sportive.

Info
e Disciplina sportiva - sistemul de structuri motrice specializate, organizate pe baza unor
reguli ce precizeaza conditiile de desfasurare si modul de evaluare a rezultatelor.
e Ramura sportiva - sistemul de procedee tehnice specifice, ce apartin unei discipline
sportive, diferentiate in functie de conditiile de organizare si desfasurare.
e Proba sportiva - implica elementele constitutive ale ramurii sportive.
e Exemplu: Disciplina sportiva: gimnastica
Ramura sportivad: gimnastica artistica - feminin
Proba sportiva: barna

Sarcini de lucru
1. Enumerd cinci discipline sportive.

2. Mentioneazd ramurile sportive si probele sportive (dacd au) pentru disciplinele sportive
enumerate la punctul 1.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la
disciplinele sportive, ramurile sportive si probele sportive.

e https://www.cosr.ro/sporturi/sporturi-olimpice-de-vara
e https://www.cosr.ro/sporturi/sporturi-olimpice-de-iarna
e https://olympics.com/ioc
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Fisa de lucru nr. 8
Problema
Care este diferenta intre elementul tehnic si procedeul tehnic?

Descrierea activitatii
Identificarea aspectelor diferentiale intre cele doua componente ale tehnicii.

Info

e Ce este elementul tehnic? - structura motrica fundamentald ce diferentiaza clasele
de deprinderi motrice (actiuni motrice) specifice unei discipline sportive. Elementul
tehnic reprezinta nivelul superior de generalizare al pregatirii tehnice.

e Ce este procedeul tehnic? - structura motrica particulard prin care se concretizeaza
un element tehnic.

e Exemplu: Elementul tehnic: aruncarea la poarta (handbal)

Procedeul tehnic: aruncarea la poarta din plonjon

https://www.eurosport.ro/atletism/olympic-
games/2021/jocurile-olimpice-2020-cum-a-revolutionat-
dick-fosbury-saritura-in-inaltime-in-mexic-
1968_vid1457249/video.shtml

La J.0. din Mexic, 1968, Dick Fosbury a castigat proba de
saritura in inaltime folosind un stil nou, cu spatele la
stachetd. A fost stilul ,,Fosbury” care a devenit procedeul
tehnic cu ,rasturnare dorsala” care a inlocuit procedeul
tehnic cu ,rasturnare ventrala” (cu fata la stacheta).

Sarcini de lucru
1. Precizeaza un element tehnic si mentioneaza procedeele tehnice aferente lui.
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Competenta GENERALA 3
OPERAREA CU ELEMENTE TEORETICE SI METODOLOGICE SPECIFICE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

nggg}fgg A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
Cerintele metodice
generale ale
antrenamentului
sportiv e |dentificarea si argumentarea respectarii
3.1. Identificarea - continuitatea cerintelor metodice generale in cadrul
cerintelor metodice pregatirii; antrenamentului;
generale ale - cresterea progresiva a | e Analiza respectarii cerintelor metodice in
antrenamentului volumului si a cadrul procesului de antrenament;
sportiv contemporan | intensitatii efortului; e Exemple de modalitati de aplicare a cerintelor
- modelarea pregatirii metodice in cadrul procesului de antrenament.
conform cerintelor
concursului/
competitiei.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.1

Fisa de lucrunr. 9
Problema
Ce reprezinta cerintele metodice ale antrenamentului sportiv?
Descrierea activitatii
Intelegerea importantei asigurarii polivalentei antrenamentului.
Info

e Cerintele ale antrenamentului sportiv sunt reguli metodice, care se aplica in cadrul
antrenamentului, in functie de obiectivele urmarite.
= Specializarea aprofundata a pregatirii si orientarea spre inalta performanta;
=>» Asigurarea polivalentei antrenamentului;
= Mentinerea nivelului de pregatire;
=>» Adaptarea progresiva la tipul de solicitare programat;
= Programarea eforturilor cu tendinta spre cele intense (submaximale) si maximale.

e Cerinte metodice ale antrenamentului sportiv: specializarea aprofundata a pregatirii si
orientarea spre inalta performanta; asigurarea polivalentei antrenamentului; mentinerea
nivelului de pregatire; adaptarea progresiva la tipul de solicitare programat; programarea
eforturilor, cu tendinta spre valori submaximale si maximale.

e Asigurarea polivalentei antrenamentului se realizeaza prin abordarea globala a procesului de
pregatire, vizand toate componentele acestuia. Ponderea pregatirii multilaterale scade, pe
masura ce creste nivelul de maiestrie sportiva, odata cu dezvoltarea biologica (somatica si
motrica) a tanarului, crescand, insa, ponderea pregatirii specifice.

Sarcini de lucru
1. Precizeazd obiectivele ce sunt vizate pentru a fi indeplinite prin asigurarea unei pregatiri
multilaterale in antrenamentul sportiv.

2. Argumenteazd de ce asigurarea polivalentei pregdtirii are ponderea cea mai mare in
pregdtirea copiilor si incepdtorilor.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor mijloace de pregatire polivalenta
la nivelul copiilor.

https://youtu.be/TTQG1IuHIOU

https://youtu.be/mN99QndjSPo
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Fisa de lucru nr. 10
Problema
Care este importanta respectarii cerintei adaptarii progresive la tipul de solicitare

programat?

Descrierea activitatii
Identificarea necesitatii respectarii cerintei adaptarii progresive la tipul de solicitare

programat.

Info

e Adaptarea progresiva la tipul de solicitare programat se refera la dinamica efortului in
cadrul diferitelor structuri de antrenament (lectii, microcicluri de antrenament,
mezocicluri de antrenament, macrocicluri de antrenament).

e Adaptarea progresiva a organismului la efort este determinata de regula practica, ce
evidentiaza ca un stimul standard (exercitiu), cu o anumita intensitate, isi pierde calitatea
pe care o are daca valorile sale nu cresc progresiv.

e Utilizarea unui exercitiu timp indelungat fara sa i se modifice volumul sau intensitatea, nu
va conduce la adaptarea asteptata.

o Initial creste volumul efortului dupa care se trece la cresterea intensitatii efortului.

e Adaptarea cu usurinta a organismului se realizeaza gradand efortul tinand cont de
urmatoarele reguli:

=> de la usor la greu;
= de la simplu la complex;
= de la cunoscut la necunoscut).

Stiati ca?

. Tn timpul scolii inot&torul David Popovici isi incepe primul
antrenament la ora 5.45, dupa care participa la cursurile
Colegiului National ,,George Cosbuc”, urmand ca cel de-al doilea
antrenament sa aiba loc dupa-amiaza.

e Simona Halep este un model de constiinciozitate in ceea ce
priveste antrenamentul. Principiul de baza pe care il respecta
sportiva ,cu cat mai mult antrenament, cu atat mai bune
rezultate”.

Sarcini de lucru
1. Argumenteazd de ce este necesar sd fie respectate regulile ,,de la usor la greu” si ,,de

A

la cunoscut la necunoscut” in cadrul lectiilor de antrenament.

2. Cum se aplicd aceastd cerintd in cadrul lectiilor de pregadtire sportivd practicd la care
participi?
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COMPETENTA

SPECIFICA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITZ\TI DE TNVATARE
e Identificarea si argumentarea respectarii
principiilor generale in cadrul antrenamentului;
e Identificarea diferentelor intre principiile
3.2. Argumentarea Principiile generale si cerintele metodice din cadrul
utilitatii principiilor antrenamentului antrenar_nentulm; . A
antrenamentului sportiv . Anah;a respectarii principiilor in cadrul
sportiv - modalitati de aplicare. procesului de antrenamen.t,v , .
e Exemple de modalitati de aplicare a
principiilor generale in cadrul procesului de
antrenament.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.2

Fisa de lucru nr. 11
Problema
Ce sunt principiile antrenamentului sportiv?

Descrierea activitatii
Intelegerea necesitatii respectarii principiilor antrenamentului sportiv.

Info
e Principiile antrenamentului sportiv reprezinta teze sau norme cu caracter general, ce
dirijeaza intreaga activitate de antrenament sportiv.
=> Principiul adaptarii la solicitari progresive;
=>» Principiul compensarii si supracompensarii;
=> Principiul ciclicitatii;
=> Principiul individualizarii;
=>» Principiul motivatiei.
e QOdata cu dezvoltarea sportului unele din principii si-au definit tot mai bine rolul, altele au
scazut ca valoare sau au aparut principii noi.
o Aspectele reflectate in aceste principii de antrenament fac referire la: efort si pauza;
adaptarea la solicitari inalte; ritmicitatea si ciclicitatea solicitarilor; motivatia.
e Principiile antrenamentului se aplica in toate ramurile sportive, la toate nivelele de instruire
si in toate structurile antrenamentului.

Sarcini de lucru
1. Enumerd trei principii ale antrenamentului sportiv .

2. Prezintd importanta respectdrii in procesul de antrenament a unui principiu enumerat la
punctul 1.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la motivatia
sportivilor de inalta performanta.

https://youtu.be/Nn0bZ0hBzCw

https://youtu.be/dTRBnHtHehQ

https://youtu.be/AHObvUJR4fc
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Fisa de lucru nr. 12
Problema
De ce este important principiul motivatie?

Descrierea activitatii
Formularea motivelor practicarii activitatilor sportive.

Info

e Motivatia reprezinta orientarea selectiva a comportamentului si, in acelasi timp, factorul
dinamizator al acestuia.

e Practicarea sportului de performanta se datoreaza unei multitudini de motive dintre care
amintim: nevoi motorii; afirmarea de sine; cautarea compensatiei; tendinte sociale; interesul
pentru competitie; dorinta de a castiga; aspiratia de a deveni campion; agresivitate si
combativitate; dragoste de natura; gustul riscului; atractia catre aventura.

¢ Motivele activitatii sportive sunt de doua tipuri:

- intrinseci: placerea produsa de activitatea respectiva, nevoia de afirmare, compensatii,
dorinta de integrare, dorinta de succes, dorinta de a-si arata curajul etc.
- extrinseci: recunoastere, recompense etc.

Stiati ca?

- Inainte de J.O. de la Tokyo 2020, gimnastul
Marian Dragulescu declara ,un campionat
european sau mondial nu ma mai motiveaza atat
de tare, avand in vedere ca am opt titluri la
mondiale si zece titluri la europene. Este o
motivatie puternica, cea mai mare competitie din
viata unui sportiv si inca o sansa pentru mine sa
ma lupt pentru a obtine medalia de aur la Jocurile
Olimpice”.

,» Voi da tot ce am mai bun pentru echipa, dar am nevoie si de
sprijinul vostru. Sunteti pregatiti sa luptati? Sunteti gata sa lasati
totul pe teren?” asa isi motiveaza Ronaldo coechipierii inaintea
meciurilor cu discursuri tinute in vestiar inaintea partidelor.

Sarcini de lucru
1. Identificd si precizeazd patru motive pentru care practici sport de performantd.

2.Argumenteazd importanta principiului motivatiei in sportul de inaltd performantd.

3.ldentificati cinci motive intrinseci si 5 motive extrinseci in cazul unui sportiv de
mare performantd. Se va lucra pe grupe de lucru, fiecare echipad alegdndu-si un sportiv
de mare performantd.
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AUuHA I CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ; ;
Metodele si
3.3. Selectarea procedeele ¢ Identificarea metodelor care conduc spre indeplinirea
adecvatd a metodelor | metodice obiectivelor urmarite in cadrul antrenamentului
si a procedeelor utilizate in » Selectionarea si utilizarea metodelor in functie de
metodice utilizate in antrenamentul obiectivul urmarit.
antrenamentul sportiv e Analiza comparativa a metodelor si procedeelor
sportiv, conform - explicatia metodice folosite in antrenament.
obiectivului urmdrit - demonstrarea
- exersarea

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.3

Fisa de lucru nr. 13
Problema
Ce sunt metodele si procedeele metodice?

Descrierea activitatii
Specificarea metodelor dupa modul de utilizare a informatiei.

Info

e Metoda este drumul cdtre sau modalitatea de lucru pentru atingerea unor obiective de
natura motrica, cognitiva, fizica, functionala, afectiva etc.

e Procedeul metodic este modalitatea particulara, obiectiva de aplicare a unei metode.

e Metoda de antrenament reprezinta o structura de operatii logic inlantuite (concretizata
in procedee metodice) stabilita in vederea realizarii obiectivelor.

e Metodele si procedeele metodice se aleg in functie de mai multi factori: obiectivele
propuse spre realizare, nivelul de pregatire al subiectilor, conditiile materiale, locul de
desfasurare al activitatii.

e Dupa modul de utilizare a informatiei metodele se clasifica in:

- metode verbale (explicatia, expunerea, prelegerea, povestirea, convorbirea,
brainstorming, studiu de caz, problematizarea, algoritmizarea)

- metode nonverbale (exersarea, observarea, incercare-eroare, demonstratia,
evaluarea practica)

Sarcini de lucru
1. Enumerd trei metode verbale utilizate in cadrul lectiilor de antrenament.

2. Mentioneazd cerintele ce trebuie respectate in folosirea metodei nonverbale -
demonstratia.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la
utilizarea metodelor verbale si nonverbale in antrenament.
https://youtu.be/sZlzicpcdOk

https://youtu.be/CMQpObwjokw
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Fisa de lucru nr. 14
Problema
De ce este important sa fie folosite metodele verbale?

Descrierea activitatii
Cunoasterea importantei aplicarii metodei verbale - explicatia.

Info

¢ Dupa modul de transmitere a informatiei in procesul de predare-invatare metodele se impart
in metode verbale si metode nonverbale.

e Metodele verbale sunt utilizate pentru prezentarea obiectivelor de indeplinit, a modului de
lucru, pentru descrierea mijloacelor, pentru sublinierea momentelor cheie in efectuarea unei
miscari.

¢ Metodele verbale se adreseaza in special sferei cognitive.

o Explicatia pentru a fi eficienta trebuie sa indeplineasca anumite conditii:

« In explicatii se folosesc des comparatiile, cu rolul de a forma o reprezentare corecti a ceea
ce urmeaza sa fie exersat si de a se putea face diferentierea fata de alte exercitii sau procedee
tehnice invatate anterior.

o n relatie cu metoda nonverbald demonstratia, explicatia poate sa preceadd demonstratiei, sa
urmeze sau sa se realizeze concomitent cu aceasta.

Stiati ca?

suspendare temporara a jocului, ceruta de
o echipa. In aceastd perioada, antrenorul
poate da instructiuni tactice sau poate
inlocui sportivii de pe teren.

e Explicatia este metoda verbala folosita in
timpul acestor momente de intrerupere a
jocului.

Sarcini de lucru
1. Precizeaza cerintele pe care trebuie sa le indeplineasca explicatia pentru a fi eficienta.

2. Enumera alte metode verbale care sunt folosite in procesul de instruire.
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iy CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
. . e Selectarea, prin mijloace specifice internetului
}3(;;1’:"2?;:32enzarea ::)er?:elﬁscéisﬁorgamzare si a disciplinei TIC, a unor inregistrari video care
organizare a exersarii | - globala si fragmentata So?_ r:g:s;:: :t;gzarlsréeraﬁfhfentelor forme de
in antrenamentul - frontala, pe grupe, ganizare . ’ . )
sportiv individuals. ¢ Analiza si dezbaterea celor vizionate si
formularea concluziilor.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.4

Fisa de lucru nr. 15
Problema
Ce este exersarea?

Descrierea activitatii
Diferentierea modalitatilor de exersare.

Info
e Exersarea este o metoda nonverbala, practica, care vine de la cuvantul latinesc exercere - a
exersa, a repeta.
 Deprinderile motrice se formeaza prin exersare, care implica angajare cognitiva si senzorial
motrica.
o Prin exersare se ajunge la invatarea unei miscari caracterizata de executarea ei cu usurinta,
exactitate, economicitate.
e Exersarea este reusita atunci cand se respecta anumite cerinte:
v se efectueaza cu participarea totala a sportivului (fizica si mentala) pentru insusirea
corecta de la inceput a miscarii, scurtandu-se astfel timpul de invatare;
v ininvatarea unei miscari noi, exersarea trebuie oprita la aparitia oboselii;
v in timpul exersarii sa se acorde pauze suficiente pentru refacerea capacitatii
executantilor.
e Metoda exersarii se aplica in doua forme:
v exersare globala - cand miscarea este simpla si este abordata integral in invatare;
v exersare pe parti sau fragmentata - cand miscarea este complexa este abordata pe
parti, apoi se vor uni treptat pana se ajunge la miscarea efectuata integral.

Sarcini de lucru
1. Precizeaza ce alte cerinte respecti in lectiile de antrenament pe care le desfasori, astfel
incat exersarea sa fie una reusita.

2. Exemplifica ce miscari ai invatat din sportul pe care il practici, prin exersare globala si
exersare pe parti .

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la formele
de exersare in antrenamentul sportiv.

https://youtu.be/BSzSt1NWAwU

https://youtu.be/XIHgHouUHoY
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Fisa de lucru nr. 16
Problema
De ce este importanta exersarea?

Descrierea activitatii
Identificarea efectelor exersarii.

Info
o Exersarea presupune repetarea sistematica organizata, dublata de control si autocontrol
care conduc la rezultatul dorit.

e Efectele exersarii sunt:
v" globale - manifestate prin invatarea propriu-zisa;
v imediate - privesc modificarile din punct de vedere functional (puls crescut,

respiratie rapida) si psihocomportamental.

e Dintre efectele exersarii mentionam:

v' unificarea miscarilor insusite prin invatare partiala intr-o miscare globala;

<\

concentrarea atentiei de la mecanismul de baza al miscarii (exemplu: elan-bataie-
zbor-aterizare), la viteza de executie si la rezultatul actiunii motrice;

cresterea vitezei de executie si a preciziei;

inlaturarea miscarilor inutile;

reducerea treptata a greselilor;

aparitia posibilitatii transferului: parti din miscarea invatata sau miscarea integrala,
transferata pentru invatarea unei miscari noi. (exemplu aterizarea din saritura in
lungime cu elan, transferata la aterizarea din proba de triplusalt).

SRR

Stiati ca?
e Prin specializarea senzoriala treptata si formarea simturilor specializate se ajunge ca
sportivii sa dobandeasca asa-zisele ,,simturi”.

»simtul pragului” »simtul stachetei”

Sarcini de lucru
1. Exemplifica ce parti din miscarile invatate le-ai putut transfera pentru invatarea
miscarilor noi in sportul pe care il practici.

2. Argumenteaza de ce este important sa inlaturam miscarile inutile si greselile de executie
in timpul exersarii.
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Competenta GENERALA 4
CORELAREA ACHIZITILOR DOBANDITE IN CADRUL PREGATIRII SPORTIVE TEORETICE CU CELE

SPECIFICE DISCIPLINEI SPORTIVE PRACTICATE

Cgﬁgg}fgg A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

Bioritmul e Realizarea  graficului  bioritmului  personal
4.1. Alcatuirea - descrierea aplicand formula de calcul sau cu ajutorul
rationald a o o aplicatiilor TIC;

. bioritmurilor y
programului - Zilele criti c’e' e Analiza si formularea concluziilor cu privire la
individual de - importanta ’ ziua obtinerii recordurilor personale sau a
activitate bioritmurilor: rezultatelor remarcabile sportive si scolare si
saptamanala - formula de calcul influenta bioritmului.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.1
Fisa de lucru nr. 17

Problema

Ce este bioritmul?

Descrierea activitatii
Identificarea timpului optim pentru o anumita sarcina motrica.

Info
e Cronobiologia este stiinta care se ocupa cu studiul ritmurilor biologice ale organismelor ca
proprietate fundamentala a materiei vii.
e Ritmul presupune o adaptare fundamentala in timp, o periodicitate a unui proces, a unei
activitati sau a unei miscari.
e Ritmul endogen reprezinta o caracteristica genetica a individului, determinata de factorii
interni.
e Ritmul exogen vizeaza varietatea manifestarilor, determinata de influentele factorilor
periodici externi asupra organismului.
e Factorii care influenteaza variatia performantei motrice pe parcursul a 24 de ore, precum si
determinantii cronotipului circadian (tipul de dimineata si tipul nocturn):
incarcatura de lucru;
factorii psihologici de stres;
motivatia;
interactiunea sociala;
lumina si temperatura;
altitudinea;
regimul de somn.

DN NI N N NN

Sarcini de lucru
1. Analizeaza-ti performantele tale sportive si identifica factorii care au influentat obtinerea
acestor rezultate.

Nota pentru profesor

Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la calcularea
bioritmului.

http://www.calcule.ro/Calcul-Bioritm/Bioritm-Fizic-Intelectual-Emotional.aspx
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Fisa de lucru nr. 18
Problema
Ce sunt ritmurile biologice speculative?

Descrierea activitatii
Identificarea fluctuatiilor ciclurilor fizic, emotional si intelectual.

Info

e Ritmurile biologice speculative - fizic, emotional si intelectual se bazeaza pe existenta
unor cicluri de 23 si 28 de zile, plecand de la premisa ca fiecare individ mosteneste
caractere masculine si feminine .

e Ciclul fizic se raporteaza la 23 de zile. Fluctuatiile determina modificari ale fortei fizice,
rezistentei si vigorii. Prima jumatate dureaza 11 zile si jumatate fiind perioada ascendenta
in care capacitatea fizica se exprima la nivel inalt. A doua jumatate este o perioada de
descarcare, in care persoana oboseste usor. Ziua 1 si 11 2 sunt zile critice.

e Ciclul emotional are 28 de zile si guverneaza sistemul nervos. Primele 14 zile reprezinta
perioada pozitiva, in care persoana este optimista, inclinata spre cooperare, creativitate.
Urmatoarele 14 zile reprezinta perioada de regres in care persoana are o atitudine
negativa, iritabila. Zilele critice 1 si 14.

e C(iclul intelectual de 33 de zile este atribuit fie celulelor neuronale, fie secretiei glandei
tiroide. In primele 16 zile si jumatate se manifestd o buna dispozitie de asimilare a
cunostintelor, gandirea este clara memoria si spontaneitatea optime, in timp ce in a doua
jumatate, subiectii intampina dificultati. Zilele critice 1 si 17.

Teoria bioritmurilor este speculativa si oarecum riscanta:

=>» admite ca cele trei ritmuri debuteaza de la ora nasterii printr-o faza pozitiva (indiferent
de modul in care vine pe lume individul);

=> regularitatea bioritmurilor este constanta si, in consecinta, persoanele nascute in aceeasi
Zi ar trebui sa conserve cicluri identice toata viata;

= din punct de vedere biologic, probabilitatea ca doua persoane sa aiba aceeasi zestre
cromozomica este de 1 la un miliard;

= nu putem sa luam in calcul influenta decisiva a circumstantelor sociale, profesionale,
economice etc.;

=> cazurile statistice invocate de unii autori nu reprezinta o dovada stiintifica;

=> nu se iau in calcul starile speciale (afectiuni, stari limita interventii chirurgicale etc.) care
pot determina modificari bruste in organismul individului).

Stiati ca?

Nune: Data nasterii: 86/8/1991]
/'—‘_\

Prin metoda matematicd care consta in

numararea zilelor, de la nastere pana in prima 7
zi a lunii care ne intereseaza se calculeaza /
bioritmul unei persoane. Odata determinata . /’
aceasta suma, ea se imparte la 23, 28 si 33; N S
zilele care raman indica pozitia fiecarui ciclu -~~~
pentru prima zi a lunii respective. Wy

O T L R L (R T R R R 1R [
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 2

@ STAREFIZICA @ STARE SENTIMENTALA @ STARE MENTALA |

Sarcini de lucru
1. Calculeaza bioritmul tdu si analizeazd influenta acestuia asupra performantelor tale

motrice.
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COMPETENTE

SPECIFICE CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

Consumul energetic
si tipuri de diete si
ratii alimentare

- alimentatia
rationala;

- abuzul alimentar;

o Discutarea necesitatii unei alimentatii rationale in
raport cu sportul practicat;

e Descrierea diferitelor diete alimentare in raport cu
consumul energetic;

¢ Identificarea si delimitarea clara a sustinatoarelor

4.2. Caracterizarea
disciplinei sportive pe
care o practica, dupa
criteriul consumului

energetic - sustinitoare de de efort.
efort.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.2.
Fisa de lucru nr. 19
Problema

Ce este costul energetic?

Descrierea activitatii
Stabilirea nevoilor calorice in functie de disciplina sportiva practicata.

Info

e Substantele nutritive se impart in doua categorii:

v substante energetice sau calorice - glucidele si protidele;

v’ protectoare sau de intretinere:
- cu rol plastic (de refacere) in care intrd protidele si unele sdruri minerale;
- cu rol catalitic (reglarea reactiilor chimice), in care intrd vitaminele, unele sdruri
minerale si apa.

o Energia necesara se obtine prin oxidarea substantelor alimentare si se exprima in calorii.

« In functie de nevoile energetice ale organismului, se poate vorbi despre un metabolism bazal
si un metabolism de efort.

e Metabolismul bazal - cantitatea minima de energie
necesara organismului aflat in repaus, pentru
satisfacerea functiilor vitale si se exprima 1in |Alergare—sprint | 500 kcal/ora
kcal/kg/corp; necesita 1 kcal/kg/corp/ora. Alergare — semifond | 930 kcal/ord

o Costul energetic al activitatilor sportive variaza in
functie de tipul si intensitatea eforturilor prestate.

e in efort, necesarul energetic este marit, deoarece |Alergare—maraton | 700 kcal/ora
cheltuielile de energie sunt mult amplificate, ele | Arunciriatletice 460 keal/ori
depinzand de o serie de factori ca: nivelul activitatii,
varsta, gen, greutate si compozitie corporala

Ramuri de Nevoi
sport/ probe calorice/ora

Alergare — fond 750 kcal/ora

Sarituri atletice 400 kcal/orad

Sarcini de lucru
1. Daca un individ de 70 kg, metabolismul bazal pe 24 h va fi de aprox. 1700 calorii
(70 x 24 = 1680), calculeaza pentru tine valoarea acestuia.

2. 1n functie de disciplina sportiva practicata de catre tine, afla nevoile tale calorice/ora.

Nota pentru profesor

Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la necesarul
caloric.
https://doc.ro/controlul-greutatii/de-cate-calorii-ai-nevoie-pe-zi-in-functie-de-sex-varsta-si-
stilul-de-viata

89



https://doc.ro/controlul-greutatii/de-cate-calorii-ai-nevoie-pe-zi-in-functie-de-sex-varsta-si-stilul-de-viata
https://doc.ro/controlul-greutatii/de-cate-calorii-ai-nevoie-pe-zi-in-functie-de-sex-varsta-si-stilul-de-viata

Fisa de lucru nr. 20
Problema
Ce este ratia alimentara?
Descrierea activitatii
Stabilirea dietelor alimentare in functie de efortul practicat.
Info
e Ratia alimentard - cantitatea de alimente necesare unui individ in 24 de ore, pentru
mentinerea sandtatii si satisfacerea nevoilor energetice, plastice si catalitice.
¢ Elementele componente ale alimentelor:
v" hidratii de carbon (glucidele) - rol energetic (4,1 kcal/gram); rol in detoxifierea ficatului.
v proteinele (protide) - rol biocatalitic, rol energetic (4,1 kcal/gram); rol imunitar; rol in
stimularea activitatii nervoase superioare.
v lipidele (grasimi) - rol energetic (9,3 kcal/gram); rol plastic; rol in protectia organelor
interne; rol in termoreglare.
v vitaminele - rol de catalizator.
v' mineralele - rol plastic; rol catalitic.
v apa - rol biocatalitic; rol plastic; rol in nutritie; rol in termoreglare; rol de oxidant
anaerob; solventul unor vitamine.
¢ O alimentatie corespunzatoare din punct de vedere cantitativ si calitativ este benefica atat
pentru pregatire cat si pentru competitie, regimul alimentar ar trebui sa fie un factor la fel de
important ca si planificarea antrenamentelor si a strategiilor competitionale.

Stiati ca?

e In primele zile de viatd, embrionul uman contine apa in proportie de 90% apa. La nastere,
cantitatea de apa din cadrul organismului scade la 70%, iar la varsta de un an, ajunge la 65%.
Odata cu inaintarea in varsta, continutul de apa al organismului uman continua sa scada, dar
se va mentine intre anumite limite: 66%-55%. La varsta a lll-a, organismul ajunge sa aiba in
jur de 50% apa.

« 1n 1894, cand au fost scrise primele recomandari alimentare de catre W.0. Atwater, un om de
stiinta din cadrul USDA. Acestea au fost publicate in 1902. Tn acest ghid el pune accent pe
varietate, proportionalitate si moderatie in ceea
ce priveste dieta. De asemenea propune caloria ca
unitate de masura a energiei pe care o ofera
alimentele si cum difera aceasta in functie de
continutul lor in proteine, lipide si carbohidrati. lapte, oua

e In anul 1992 a fost creatd prima piramida
alimentara de catre USDA ( United States
Department of Agriculture) .

o Piramida alimentari este de fapt reprezentarea .oeo.
grafica a recomandarilor nutritionale.

Grasimi, ulei,
C  zahar, dulciuri

Sarcini de lucru
1. Noteaza alimentele si cantitatea lor pe care le-ai consumat in 24 de ore.

2. Analizeaza componenta alimentelor consumate si tipul efortului pe care l-ai depus si
formuleaza concluzii.
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COMPETENTA
SPECIFICA

CONTINUTURI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

4.3. Supravegherea
mentinerii conditiilor
igienice ale bazelor

Igiena materialelor,
instalatiilor si
bazelor sportive

- igiena materialelor

¢ Identificarea si exemplificarea diferitelor tipuri de
baze sportive;

e Exercitii de aplicare cerintelor igienice a bazelor
sportive, prin simularea imaginara a unor situatii

sportive si a sportive; problematice;
instalatiilor, in - igiena instalatiilor e Analiza bazei sportive unde isi desfasoara
disciplina de sport sportive; activitatea si identificarea respectarii cerintelor
practicata - igiena bazelor igienice a bazelor.
sportive.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.3

Fisa de lucru nr. 21

Problema

De ce este importanta igiena materialelor, instalatiilor si bazelor sportive?
Descrierea activitatii
Identificarea cerintelor ce trebuie respectate in privinta igienei bazelor sportive.

Info

e Baza sportiva - o constructie sau o amenajare speciala, permanenta sau temporara, care
impreuna cu anexele social-sanitare necesare, instalatiile si materialele adecvate asigura
practicarea exercitiilor fizice si a sportului in conditii de siguranta.

e Dupd natura constructiei, bazele sportive se clasifica in:

=> baze sportive deschise - activitatea se desfasoara in functie de anotimp;

=>» baze sportive inchise - permit desfasurarea activitatii pe tot parcursul anului.
e Dupd natura mdrimii activitatii sportive:

= baze sportive simple - destinate unei singure ramuri de sport;

=>» baze sportive complexe - destinate practicarii mai multor ramuri sportive.

e Fiecare baza sportiva cuprinde:

v’ amenajdri de bazd - la nivelul carora se practica exercitiile fizice si sportul (terenul

propriu-zis, bazinul de inot etc.);

v amenajdri auxiliare sanitare - destinate asigurarii unor activitati care au legatura
directa cu practicarea exercitiilor fizice (garderoba, vestiar, cabinet medical, grupuri

sanitare, sauna etc.);

v’ amenajdri auxiliare administrative - destinate asigurarii conditiilor materiale in care
se desfasoara antrenamentele si competitiile (magazii pentru echipament si materiale,
ateliere de intretinere si reparatii, restaurant-cantina etc.);

v’ amenajdri pentru spectatori - spatii destinate publicului, tribune moderne cu spatii

comerciale, grupuri sanitare etc.

Sarcini de lucru

1. Mentioneaza ce amenajari cuprinde baza sportiva in care iti desfasori activitatea sportiva.

2. Precizeaza patru cerinte igienice care trebuie respectate la baza sportiva in care iti

desfasori activitatea.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare bazele
sportive prezentate.

https://www.cosr.ro/despre-noi/complexul-olimpic
https://www.gsp.ro/sporturi/jocurile-olimpice/arene-tokyo-2020-jocurile-olimpice-
637604.html
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Fisa de lucru nr. 22
Problema
Care sunt cerintele igienice pentru bazele sportive deschise si inchise?

Descrierea activitatii
Diferentierea cerintelor igienice in functie de tipul bazei sportive.

Info
e Bazele sportive sunt constructii sau amenajari speciale, care asigura practicarea
exercitiilor fizice.
e Indiferent de tipul bazei sportive - deschise (terenuri, bazine de inot, partii de schi) sau
inchise (sali de sport, patinoare, bazine acoperite) - acestea trebuie sa indeplineasca o
serie de conditii igienico-sanitare obligatorii.

Baza sportiva deschisa
-orientarea bazei se va face cu axa lunga
pe directia nord-sud;

-terenul sa fie nsorit, cu o panta suficient
de mare, care sa asigure scurgerea apei;
-terenul trebuie sa aiba granulatii mari,
uniforme, care sa-i confere un grad mare
de porozitate, respectiv o mai mare
permeabilitate.

Baza sportiva inchisa
-sala va fi orientata cu axa lunga pe
directia est-vest;
-podeaua trebuie sa fie compacta, elastica,
neteda si calduroasa, sa nu fie alunecoasa
si sa atenueze zgomotul;
-sa se asigure o buna ventilatie;

-curentii de aer sa nu depaseasca 0,5m/s.

Stiati ca?

e Inanul 1880 s-a construit primul bazin de &Em«[
inot in Bucuresti, al Societatii Tirul, de AT
dimensiuni mici, 30/15 m. - - i 08 A

e in perioada 1940-1945, in Maramures,
s-au construit baze sportive moderne:
partii de schi, cabane bine dotate, dar si
cea mai mare trambulina pentru sarituri cu
schiuri din Europa si a patra ca marime din
lume la acea vreme.

Sarcini de lucru
1. Mentioneazd cdte doud conditii igienico-sanitare pentru partiile de schi, bazinele de

inot, platformele si trambulinele de sdrituri in apad .

Platforme si trambuline

Partii de schi Bazine de inot NN .
de sarituri in apa
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COMPETENTA < A%
SPECIFICE CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e Identificarea si clasificarea factorilor de risc asupra
. o . . integritatii corporale;
4.4. Aplicarea Masuri de prim ] dg ] f" por i d .
adecvatd a masurilor ajutor in cazul * I entll 1care§ tipu ui e traumatism prezentat cu
de prim-ajutor, in traumatismelor ajutoru ‘n‘watenaleﬁor \{ldeo, L .
cazul traumatismelor | usoare si medii ¢ |dentificarea masurilor de prim-ajutor ce trebuie
usoare si medii - traumatisme acordat pentru fiecare traumatism;
posibile in disc;plina usoare: e Analiza comparativa intre diferite discipline
sportivd practicatd ] :craurr;atisme medii sportive, privind cele mai frecvente traumatisme
" | intalnite si masurile de prim-ajutor.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.4,

Fisa de lucru nr. 23
Problema
Care sunt masurile de prim ajutor in cazul traumatismelor usoare si medii?
Descrierea activitatii
Identificarea diferitelor traumatisme si selectionarea masurilor de prim
ajutor.
Info
Primul ajutor presupune o interventie rapida in caz de accident, cu scopul de a inlatura cauza,
a ameliora suferinta si a preveni complicatiile.
Acordarea primului ajutor necesita pricepere si cunostinte specifice din partea persoanei care
acorda ajutor. Primul ajutor precede tratamentul medical de specialitate, nu il inlocuieste.
Sarcini de lucru

1. Priveste imaginea de mai jos. Precizeaza tipul de traumatism si etapele imobilizarii
provizorii.

2. Scrie sub fiecare imagine tipul de traumatism si doua masuri de prim ajutor pentru
fiecare dintre acestea.

A &
7P, AN e

3. Urmareste linkul https://youtu.be/BnpvHI3nThY. Recunoaste semnele in cazul insolatiei
si masurile de prim ajutor ce trebuie acordate.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor preciza elevilor masurile de prim ajutor in functie de
traumatismele prezentate.

e https://youtu.be/KkcczRyeSAg
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Fisa de lucru nr. 24

Problema
De ce este important sa cunoastem masurile de prim ajutor in cazul traumatismelor usoare si

medii?

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor masuri de prim ajutor in functie de traumatismul suferit.

Info

Primul ajutor consta intr-o interventie rapida in caz de accident, cu scopul de a inlatura cauza,
a ameliora suferinta si a preveni complicatiile in diferite traumatisme: contuzii, plagi,
hemoragii, traumatisme la nivelul capului, gatului, coloanei vertebrale, entorse, luxatii,
fracturi, inec, insolatie si supraincalzire, degeraturi.

Stiati ca?
e In cazul fracturilor accidentatul nu trebuie miscat?
e in cazul hemoragiilor mari, mortale, se pierde mai mult de jumatate din cantitatea total
de sange?
e Corpul uman are 206 oase?
https://ro.wikipedia.org/wiki/Lista_oaselor_scheletului_uman

Sarcini de lucru

1. In coloana din dreapta enumera masurile de prim ajutor in cazul insolatiei, iar in
coloana din stanga pe cele in cazul degeraturilor.

2. in coloana A sunt scrise masurile de prim ajutor in cazul unor traumatisme. Identifica
traumatismul si noteaza-l in coloana B.
A B

a. Imobilizarea
articulatiei traumatizata
in pozitie de semiflexie.
b. Garoul va fi mentinut
30-45 de minute.

c. Duceti victima intr-un
loc racoros.
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) Competenta GENERALA 5 ) i
UTILIZAREA ADECVATA DE METODE SI TEHNICI SPECIFICE INVESTIGARII, INTERPRETARII SI

EVALUARII/AUTOEVALUARII NIVELULUI DE PREGATIRE SPORTIVA

COMPETENTA - PR
SPECIFICK CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e Exercitii de interpretare corecta a informatiilor din
5.1 reprezentari grafice/ desene/ scheme ce vizeaza exercitii
. pentru dezvoltarea fortei;
Determinarea ’

nivelului de
dezvoltare a
fortei de

Metode si tehnici de

evaluare a fortei
- criterii;

e Transferul informatiei grafice in alte forme de
prezentare, ca de exemplu, textul scris;
o Transcrierea, in forma descriptiva si grafica, a exercitiilor

maxime si a - teste; uFili;ate in .pro.cesul dev antrenament, pentru dezvoltarea
fortei - probe; . ) d1fer1tglor tipuri qe for;a; .
explozive, in - aparate, instalatii, | e Analiza consecintelor impuse de nerespectarea regulilor
vederea dispozitive. privind protectia individuala;
evaludrii e Dezbateri privind nivelul de dezvoltare a fortei: 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. 25
Problema

Cum putem masura calitatea motrica forta?
Descrierea activitatii
Metode si tehnici de evaluare a fortei.
Info
Forta organismului uman consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau
cedare in raport cu o rezistenta externa sau interna, prin contractia uneia sau a mai multor grupe
musculare. Dezvoltarea fortei presupune determinarea tipului de forta implicat in activitatea
sportivului, in functie de disciplina sportiva practicata.
Sarcini de lucru

1. Precizeaza cum se numeste forma de manifestare a fortei care se defineste ca fiind

capacitatea unor grupe de muschi de a dezvolta forta maximad intr-un timp cat mai scurt:

2. Tn imaginea de mai jos este prezentatd o proba pentru masurarea fortei - forma de
manifestare de la sarcina de lucru 1. Mentioneaza ce alte probe mai cunosti pentru
masurarea acestui tip de forta.

{4 &

3. Urmareste linkul https://youtu.be/bDgnSKGJiv8 si precizeaza ce procedeu de dezvoltare
a fortei este aplicat.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor caracteristicile si recomandarile ce trebuie
respectate in aplicarea procedeului in circuit.

e https://youtu.be/2b9fEVKPnKM
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Fisa de lucru nr. 26
Problema
Care sunt metodele si tehnicile de evaluare a fortei ?

Descrierea activitatii
Identificarea metodelor si tehnicilor de evaluare a fortei in functie de formele de manifestare
ale acesteia.

Info
Forta organismului uman consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau
cedare in raport cu o rezistenta externa sau interna, prin contractia uneia sau a mai multor
grupe musculare.
Exemplu: FLOTARE
- efortul de invingere - bratele se intind;
- efortul de mentinere - bratele sunt intinse;
- efortul de cedare - bratele se indoaie.
Dezvoltarea fortei presupune determinarea tipului de forta implicat in activitatea sportivului,
in functie de disciplina sportiva practicata.
Formele de manifestare ale fortei sunt:
1. Forta maxima - statica (contractii izometrice) si dinamica (contractii izotonice);
2. Forta in regim de viteza - detenta si forta de demaraj
3. Forta in regim de rezistenta

Stiati ca?
e Muschii contin: 75-80% apa, 20-25% substanta uscata.
- Substanta uscata este de natura organica si anorganica.
- Materia organica este formata din proteine, contractile (actina, miozind) si
necontractile; lipide (fosfolipide), glucide (glicogen), mioglobina si miogen.
- Materia anorganica, este alcatuita din diferite saruri de potasiu, magneziu si calciu.

Sarcini de lucru
1. Enumera probele pentru masurarea detentei:

2. Principalul instrument utilizat pentru masurarea fortei este prezentat in imaginea de
mai jos. Cum se numeste instrumentul si metoda specifica masurarii fortei?

3. Recordul mondial la smuls (barbati) categoria 56 kg este de 138 kg iar la categoria 105
kg este de 200 kg. Calculeaza forta relativa a celor doi sportivi.
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Competenta GENERALA 6
ORGANIZAREA ACTlVlTATlLOR DE INSTRUIRE $I COMPETITIONALE, iN CONCORDANTA Cu

REGLEMENTARILE DIN DOMENIU SI CU ATRIBUTIILE INSTRUCTORULUI SPORTIV

L U CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ’ ’
6.1. Distineerea gpl;ér\ntilzl:torice e Analiza relatiilor dintre unitatile organizatorice ale
1. Distinger 8 . sportului scolar la nivel national, in raport cu atributiile
atributiilor si a ale sportului Tndeplinité' ! ’
gﬁ,‘tlgirtrﬁtrfrlﬁi" ica(;:z;:l‘ nivel e Valorificarea, prin mijloace TIC, a cunostintelor de
organizatorice - atributii: specialitate si a creativitatii, in vederea conceperii de
locale si centrale i sistem’ul’de postere/anunturi publicitare pentru promovarea unor
’ relatii dintre ele. activitati cu caracter sportiv.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 6.1

Fisa de lucru nr. 27
Problema
Care sunt unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national si atributiile acestora?
Descrierea activitatii
Identificarea unitatilor organizatorice ale care se ocupa de sportului scolar la nivel national si a
atributiilor acestora.
Info
Activitatea sportiva scolara este coordonata de o serie de unitati organizatorice la nivel local,
judetean si national. Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national
judetean si local sunt de subordonare, coordonare si colaborare.
e Ministerul Educatiei - elaboreaza, coordoneaza si aplica politica nationala in domeniul
educatiei;
e Ministerul Sportului - elaboreaza, coordoneaza si aplica politica nationala in domeniul
sportului

Sarcini de lucru
1. Numeste trei structuri organizatorice ale sportului la nivel national:

2. Priveste imaginea de mai jos si precizeaza data infiintarii organizatiei.

COMITETUL
OLIMPIC
$1 SPORTIV
ROMAN

Nota pentru profesor
Se vor accesa adresele web ale institutiilor cu atributii organizatorice la nivel national,
prezentandu-se atributiile acestora:

e https://fssu.ro/

e http://www.cosr.ro/

e http://mts.ro/

o https://www.edu.ro/

e http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
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Fisa de lucru nr. 28
Problema
Care sunt atributiile unitatilor organizatorice ale sportului scolar la nivel national?

Descrierea activitatii
Identificarea unitatilor organizatorice ale sportului scolar nationale si principalele atributii ale
acestora.

Info

Activitatea sportiva scolara este coordonata de o serie de unitati organizatorice la nivel local
judetean si national. Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel
national, judetean si local sunt de subordonare, coordonare si colaborare.

e Federatia Sportului Scolar si Universitar - asigura cadrul necesar dezvoltarii
continue, organizarii si functionarii performante a sportului scolar si universitar la
nivelul tuturor elementelor sale de structura si infrastructura.

o Comitetul Olimpic si Sportiv Romdn - asociatie de interes national, persoana juridica
de drept privat, de utilitate publica, autonoma, nonprofit, neguvernamentala si fara
scop lucrativ care se organizeaza si functioneaza in baza statutului propriu, elaborat in
conformitate cu prevederile Cartei Olimpice;

e Federatiile Sportive Nationale - structuri sportive de interes national, persoane
juridice de drept privat, de utilitate publica, autonome, neguvernamentale, apolitice
si fara scop lucrativ, constituite prin asocierea cluburilor sportive si asociatiilor
judetene si ale municipiului Bucuresti, pe ramuri de sport;

e Centrele Nationale Olimpice de Pregatire a Juniorilor - au ca scop selectionarea si
pregatirea centralizata a sportivilor juniori si promovarea acestora spre inalta
performanta;

e Centrele Nationale de Excelenta pentru disciplinele sportive - sunt infiintate prin
ordin al Ministerului Educatiei, la solicitarea federatiilor sportive nationale.

Stiati ca?
e Infiintarea Comitetului Olimpic si Sportiv Roman a avut loc in anul 19142
e Federatia Sportului Scolar si Universitar a fost creta in anul 1996 si are un Regulament
de Organizare din anul 20117
e Federatia cu cei mai multi sportivi legitimati de la noi din tara, conform datelor
statistice din anul 2019 (conform Anuarului Sportului), este Federatia Romana de
Fotbal cu 127997 sportivi?

Sarcini de lucru
1. Enumera trei unitati organizatorice ale sportului scolar la nivel national.

2. Mentioneaza cate o atributie ale fiecarei organizatii nationale enumerate la sarcina
de lucru 1.
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l11.2.2. Exemple de documente de planificare pentru clasa a X-a

EXEMPLE DE PLANIFICARE CALENDARISTICA

Unitatea de invatamant:

Cadrul didactic:

Disciplina: Pregatire sportiva teoretica
Timp alocat: 2 lectii/saptamana

PLANIFICARE CALENDARISTICA ANUALA

Clasa a X-a
ANUL SCOLAR 2023-2024
Perioadele din . . Numar

. Intervalele din cadrul perioadelor S e A s

structura anului scolar saptamani
CURSURI 11 septembrie - 27 octombrie 2023 7
Vacanta 28 octombrie - 05 noiembrie 2023 1
CURSURI 06 noiembrie - 22 decembrie 2023 7
»Scoala altfel” 18 - 22 decembrie 2023 1
Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024 2
CURSURI 08 ianuarie - 23 februarie 2024 7
Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024 1
CURSURI 04 martie - 26 aprilie 2024 8
»Sdptamana verde” 22 - 26 aprilie 2024 1
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024 2
CURSURI 08 mai - 21 iunie 2024 7

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Argumentarea rolului Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv

1.2 Caracterizarea Olimpismului ca miscare sociala complexa

2.1 Utilizarea continuturilor specifice componentelor antrenamentului sportiv

2.2 Sesizarea, in comunicarea orala si scrisa, a confuziilor terminologice intalnite in domeniu

3.1 Identificarea cerintelor metodice generale ale antrenamentului sportiv contemporan

3.2 Argumentarea utilitatii principiilor antrenamentului sportiv

3.3 Selectarea adecvata a metodelor si a procedeelor metodice utilizate in antrenamentul sportiv,
conform obiectivului urmarit

3.4 Caracterizarea formelor de organizare a exersarii in antrenamentul sportiv

4.1 Alcatuirea rationala a programului individual de activitate saptamanala

4.2 Caracterizarea disciplinei sportive pe care o practica, dupa criteriul consumului energetic

4.3 Supravegherea mentinerii conditiilor igienice ale bazelor sportive si a instalatiilor, in disciplina
de sport practicata

4.4 Aplicarea adecvata a masurilor de primajutor, in cazul traumatismelor usoare si medii, posibile
in disciplina sportiva practicata

5.1 Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei de maxime si a fortei explozive, in vederea
evaluarii

6.1 Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice locale si centrale
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CURSURI - 7 saptamani

11 septembrie - 27 octombrie 2023

Numar

Unitatea de Competente . . .. | Saptamana | Obs.
P e Continuturi de lectii
invatare specifice alocate (anul 2023)
Recapitulare clasa a IX-a; prezentare programei si a manualului 1 11-17.09.
Test initial 1 11-17.09.
O?rlglpea J.0. antice, 1 18.22.09
impia
Atletii, Jocurile 1 18-22.009.
. Jocurile Jocgnle . _ 1 25-29.09.
Olimpice antice 1.1. Lectie la dispozitia
profesorului
l(recaplt-ul'are, fise de ‘ 1 22-25.09.
ucru, vizionare materiale
tematice, lucrul pe
echipe, evaluare curenta)
Il. Jocurile Renasterea Jocurilor 3 2-6.10
N Olimpice
Olimpice 1.1. Lectie la dispozitia
Moderne o 1spoziii 1 2-6.10.
profesorului
oCliaerr]:)z;;CC;llmplca; Simboluri 2 9-13.10.
l1l. Olimpismul 1.2. Lectie la d1:5pozrg‘.la 1 9-13.10.
profesorului
Evaluare sumativa 1 16-20.10.
IV. Elemente de ) 1 Pregatirea tehnica 1 16-20.10.
continut ale g < .
antrenamentului 2.2. Pregatirea tactica 1 23-27.10.
sportiv Pregatirea fizica 1 23-27.10.
Vacanta 28 octombrie - 05 noiembrie 2023
CURSURI - 7 s&ptamani / 6 16-22.12. - ,Scoala altfel”
06 noiembrie - 22 decembrie 2023
Unitatea de Competente Numar" Saptamana | Obs.
T e de lectii
invatare specifice alocate (anul 2023)
Lectie la dispozitia 1 6-11.11
profesorului o
Pregatirea psihologica 1 6-11.11.
V. Eements o s
continut ale 2.1. diferentiale ale o
:nct):(:illamentulm 2.2. elementelor de continut L
P specifice antrenamentului
Lectie la dispozitia 1 20-24.11.
profesorului
Evaluare sumativa 1 20-24.11.
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Numar

Unitatea de Competente de lectii Saptamdana | Obs.
invatare specifice alocate (anul 2023)
- Principiul adaptarii la
solicitari progresive;
- Principiul compensarii si
supracompensarii; 2 27.11.-
- Principiul ciclicitatii 01.12.
antrenamentului;
- Principiul individualizarii;
- Principiul motivatiei;
Lectie la dispozitia 1 4-8.12
profesorului T
V. Principiile si - Specializarea aprof. a
cerintele 3.1. pregatirii si orientarea
antrenamentului 3.2. spre inalta performanta;
sportiv - Asigurarea polivalentei
antrenamentului;
-Mentinerea nivelului de 1 4-8.12.
pregatire;
-Adaptarea la tipul de
solicitare programat:
- Programarea efortului cu
tendinta spre intens si maxi
Lectie la dispozitia 1 11-15.12
profesorului T
Evaluare sumativa 1 11-15.12.
Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024
CURSURI - 7 saptamani
08 ianuarie - 23 februarie 2024
. Numar S exoa
niatesde | Competente | coinuturi | deore | UMW | ops
alocate
Generalitati 1 8-12.01.
Metode verbale 1 8-12.01.
Metode nonverbale 2 15-19.01.
VI Me;ode §it . e'?gff_ﬂfjiﬁi?te pe relatia 2 22-26.01.
procedee metodice ; : e
uti[izat.e Tr] o g:i: éﬁ;}t;’eiolfutﬂl-s]poz”t’a 1 29.01.-2.02.
educatie fizica si Metode bazate pe relatia 5 29.01.-2.02.
sport parte-intreg 5-9.02.
Lectie la dispozitia 1 5.9.02
profesorului T
Evaluare sumativa 1 12-16.02.
Generalitati 1 12-16.02.
VII. Bioritmul si Ritmurile biologice
performanta 4.1, speculative 1 19-23.02.
sportiva Lectie la dispozitia 1 19-23.02
profesorului T

Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024
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04 martie - 26 aprilie 2024

CURSURI - 8 saptamani / 7 (22-26.04. - ,,Saptamana verde”)

. Numar S v A
Ur:ntavtea = Compgtgnte Continuturi de lectii paRaang Obs.
invatare specifice ’ (anul 2023)
alocate
Generalitati 1 4-8.03.
Ratia alimentara 1 4-8.03.
Protidele, lipidele, 3 11-15.03.
VIil. Consumul glucidele 18-22.03.
energetic si tipuri Lectie la dispozitia 1 18-22.03.
de ratii 4.2. profesorului
alimentare Apa, sarurile minerale, 2 25-29.03.
vitaminele
Lectie la dispozitia 1 1-5.04.
profesorului
Evaluare sumativa 1 1-5.04.
) Generalitati 1 8-12.04.
IX. Igiena Cerinte igienice pentru 1 8-12.04
materialelor, 4.3 bazele sportive T
instalatiilor si a e Lectie la dispozitia
. y . 1 15-19.04.
bazelor sportive profesorului
Evaluare sumativa 1 15.19-04.
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024
CURSURI - 7 saptamani
08 mai - 21 iunie 2024
. Numar S v A
Uizl 122 LA Continuturi de lectii | SaPtamana Obs.
invatare specifice ’ (anul 2023)
alocate
Contuzp, entorse, luxa'glll., 7 8-10.05.
.« . . fracturi, plagi, hemoragii
X. Masuri de prim - : —
ajutor in cazul !-I1poterm1e, degerav\tu.rl,
traumatismelor 4.4, insolatie, supraincalzire, 1 13-17.05.
- " inec
usoare si medii Lectie la dispozitia
y I 1 13-17.05.
profesorului
Definitie, factori care
influenteaza forta 1 20-24.05.
musculara
Forme de manifestare si
factori specifici care 1 20-24.05.
conditioneaza forta
Metodica dezvoltarii
XI. Teoria si fortei in antrenamentul 1 27-31.05.
metodica 5.1. sportiv _
dezvoltarii fortei Procedee metodice de 1 20-24.05
dezvoltarea fortei T
Lectie la dls_pozma 1 3-7.06.
profesorului
Instrumente si teste 1 3.7.06.
pentru masurarea fortei
Lectie la dls‘pozytla 1 10-15.06.
profesorului
Evaluare sumativa 1 10-15.06.
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Numar

Unitatea de Competente . . .. | Saptamana
invatare specifice el < [ (anul 2023) Obs.
alocate
Xll. Unitatile
organizatorice ale Structura organizatorica
sportu[ui scolar la 6.1. nationalé a m'|$Cér'|'| 1 17-21.06.
nivel national sportive
Lectie la dispozitia profesorului 1 17-21.06.
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EXEMPLU DE PROIECTARE A UNITATILOR DE INVATARE

Unitatea de invatamant:
Cadrul didactic:

Disciplina: Pregatire sportiva teoretica

Clasa a X-a

PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE

ANUL SCOLAR 2023-2024

I. Jocurile Olimpice antice (4 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- ) ) -1 lectie;
e lIdentificarea cuvintelor cheie; - activitate frontald:
. . . 7 . - observarea
e Recunoasterea legendelor cu privire la originea - metode didactice: povestirea, . X a elevilor:
- . Jocurilor Olimpice antice; expunerea, explicatia sistematica a elevilor;
Originea J.O. antice, ’ .. .. . N o - aprecieri verbale prin
D 1.1. e Prezentarea amplasamentului si constructiilor din conversatia; e
Olimpia L . v ’ ’ . calificative
Olimpia antica; - resurse materiale: :
. oA N Lo . . de tipul FB, B, S.
e Studiu comparativ intre Olimpia antica si actualul sit | = manual PST clasa a X-a;
arheologic Olimpia. = fise de lucru (ex. fise 1, 2).
%t%it frontali: - observarea
e Identificarea conditiilor pe care erau obligati s le | ~ &€ L‘"da g‘dror;'a & . sistematica a elevilor;
indeplineasca atletii in vederea participarii la J.O. - Mmetode didactice. povestirea, - aprecieri verbale prin
antice; expunerea, explicatia, calificative
Atletii, Jocurile 1.1. ’ . . : conversatia; .
Y e Prezentarea probelor si programului J.O. antice; ) resurse‘méteriale- de tipul FB, B, S;
¢ Identificarea cadrului general in care J.0. antice au ) . - teste/ online (ex. testul
.\ = manual PST clasa a X-a; . .
fost desfiintate. . . 1si 1 online)
’ = fise de lucru (ex. fise 1, 2). - temd: manual, p. 78.
- recapitulare cap. [; -1 lectie; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 1.1 - fise de lucru; - activitate frontala; - portofoliu - referat
profesorului e - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; tematic - individual sau

- lucru pe echipe;

- videoproiector;

pe echipe de 3 elevi.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- teste. - telefon cu conexiune la internet;
fise de lucru; teste.
Il. Jocurile Olimpice moderne (4 lectii)
CONTINUTURI DIN < g%
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
e Prezentarea personalitatilor care au contribuit la - 3 lectii; - observarea
renasterea J.O. - Evanghelie Zappa si Pierre de - activitate frontala; sistematica a elevilor;
Coubertin; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Renasterea Jocurilor . Identlflcarea'celor mai importante momente in expunerea, explicatia, prm.callflcatlve.
Olimpice 1.1. renasterea J.0.; conversatia; de tipul B, B, S;
o Descrierea editiilor 1896-1924 din cadrul Jocurilor - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
Olimpice moderne; = manual PST clasa a X-a 1si 1 online)
e Identificarea de asemanari si deosebiri intre Jocurile | = fise de lucru (ex. fise 1, 2). - temd: manual
Olimpice antice si moderne (perioada 1896-1924). pag. 84;
-1 le'ct.ie; 5
- recapitulare cap. II: - activitate frontala;
ecap . p-1h - cabinet AEL; - evaluare curentd
. . .. - fise de lucru; ; ) . .
Lectie la dispozitia e . . - videoproiector; - portofoliu - referat
’ L ) 1.1. - vizionare materiale tematice; . A
profesorului L . - telefon cu conexiune la tematic - individual sau
- lucru pe echipe; . . .
Internet; pe echipe de 3 elevi.
- teste. .
- fise de lucru;
- teste.
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lll. Olimpismul (4 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
e Prezentarea unor prevederi din Carta Olimpica;
¢ Identificarea rolului lui Pierre de Coubertin in - 2 lectii: - observarea
definirea olimpismului; - activitate frontal; sistematica a elevilor;
o Descrierea importantei olimpismului a miscarii - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
N olimpice si a spiritului olimpic in lume; expunerea, explicatia prin calificative
Carta Olimpica ’ . ! L . ’ : .
; : - 1.2. e Recunoasterea simbolurilor olimpice: drapelul conversatia; de tipul FB, B, S;
Simbolurile Olimpice L 2 ey A N < ’ . :
olimpic, deviza olimpica, juramantul olimpic, flacara - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
olimpica, imnul olimpic; » manual PST clasa a X-a; 2 si 2 online)
e Realizarea unui scurt text avand in vedere = fise de lucru (ex. fise 3, 4). - temd: manual,
utilizarea termenilor: miscare olimpica, spirit-olimpic, pag. 86.
toleranta, fair-play.
- recapitulare cap. I, II, llI; Mt.l—e;- f &: [ .
_ ) o - fise de lucru: = actlyltate rontala; - evaluare curenta
Lectie la dispozitia 1.1. o b . - cabinet AEL; - portofoliu - referat
’ ., ’ - vizionare materiale tematice; . . . e ..
profesorului 1.2. l . - videoproiector; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; . . .
- telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
- teste. e .
Internet; fise de lucru;teste.
. 1.1. -1 lectie; .
Evaluare capitolele I, Il, 1l 1.2, - activitate frontala. evaluare sumativa

IV. Elemente de continut

al antrenamentului sportiv (9 lectii)

CONTINUTURI DIN

cadrul disciplinei sportive practicata.

- resurse materiale:
= manual PST clasa a X-a;

= fise de lucru (ex. fise 5-8).

PROGRAMA SCOL ARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
=1 lectle; y - observarea
— - <o s i act1v1tate‘fr0n'Fala; , sistematica a elevilor;
e Prezentarea termenilor; tehnica, pregatire tehnica; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
5 5 2.1 o Descrierea si exemplificarea componentelor tehnicii; | expunerea, explicatia, prin calificative
Pregatirea tehnica 2:2: e Analizarea si identificarea componentelor tehnicii in | conversatia; de tipul FB, B, S;

- teste/ online (ex. testul
3, 45si 3, 4 online)
- temd: manual pag. 97.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- 1 lectie; - observarea
» Prezentarea termenilor; tactica, pregatire tactica; activitate frontal; sistematica a elevilor;
e Identificarea tipului disciplinei sportive in functie de | - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
2.1 implicatiile tacticii sportive; expunerea, explicatia, prin calificative
Pregatirea tactica 2'2 o Descrierea si exemplificarea componentelor tacticii; | conversatia; de tipul FB, B, S;
' e Analizarea si identificarea componentelor tacticii in | - resurse materiale: - test_e/ online; (ex. testul
cadrul disciplinei sportive practicata. » manual PST clasa a X-a; 3,4 ,Slu3, 4 online)
= fise de lucru (ex. fise 5-8). - tema: manual
pag. 97.
e Prezentarea termenilor; pregatire fizica, capacitate .
anaeroba si aeroba; =1 lectie; 5 - Observarea ,
 Realizarea corelatiilor intre tipul efortului - durata - activitate frontala; . sistematica a elevilor;
efortului - parametrii efortului; - metode didactice: povestirea, - aprec:_efr1 vgrbale
. . . ! Coies s expunerea, explicatia, prin calificative
Pregitirea fizics 2.1. . Descrle!'ea si .e.xemphflcarea pregatirii fizice conversatia: de tipul FB, B, S;
2.2. generale si specifice; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
e Analizarea si identificarea tipurilor de pregatire « manual PST clasa. aX-a: 3, 4'si 3, 4 online) )
f1rz;<(::iiér;t%adrul disciplinei practicate disciplina sportiva | _ fise de lucru (ex. fise 5-8). - temd: manual
P ’ pag. 97.
e Prezentarea termenilor; pregatire psihologica 1 lectie: - observarea
generala - specifica - pentru concurs, precum si s 1lectle; . . . S
corelatia dintre acesti termeni; - act1v1tate.fronFala; _ 51stema.t1c.a a elevilor;
¢ |dentificarea elementelor necesare pentru asigurarea ;gitnoedric;hii;tl]iiiigoves tirea, bﬁpr::rceac:ﬁc:l;/g\r/l;ale
s . - 2.1. unei relatii optime in relatia antrenor-sportiv in cadrul L s . .
Pregatirea psihologica 2.2. procesului de antrenament sportiv; conversatia; de tipul FB, B, S;

e Analizarea si identificarea tipurilor de pregatire
psihologica in cadrul lectiilor de pregatire sportiva
practica.

- resurse materiale:
» manual PST clasa a X-a;
= fise de lucru (ex. fise 5-8).

- teste/ online (ex. testul
3, 45si 3, 4 online)

- temd: manual

pag. 97.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- 1 lectie; - observarea
e Prezentarea continutului pregatirii teoretice; i act;w;atcei‘cfiroryale?; i ?1:terr:£aite1:iavzrebl:l\2lor;
e lIdentificarea tipurilor de competente dobandite prin | ~ metode didactice: povestirea, P lificati
Pregatirea teoretico- 2.1 antrenament; expunerea, exp licatia, prin catl icative
metodica 2.2 e Descrierea componentelor pregatirii teoretico- conversatia; . de tipul FB, B ) 3;
metodice - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
’ » manual PST clasa a X-a; 3, 45si 3, 4 online)
= fise de lucru (ex. fise 5-8). - temd: manual
pag. 97.
¢ Identificarea si diferentierea urmatoarelor
combinatii de termeni: 1 lectie: - observar
— Element tehnic - Procedeu tehnic =1 lectie; o ovservarea I
— Actiune tehnica - Actiune tehnica-tactica - activitate frontala; sistematica a elevilor;
Note comune si diferentiale — Disciplina sportiva - Ramura sportiva - Proba - metode didactice: povestirea, ) a.precﬁf‘ verbale
ale elementelor de continut 2.1. tehnica eéxpunerea, explicatia, prin ca' icative
specifice antrenamentului 2.2. intrecer rtiva - Competiti rtiva - conversatia; de tipul FB, .B’ >
sportiv - ecerea sportiva - Lompetitia sportiva - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
Concursurile = manual PST clasa a X-a; 3, 45si 3, 4 online)
» fise de lucru (ex. fise 5-8). - tema: manual
pag. 97.
-1 lectie;
- recapitulare cap. IV - activitate frontala;
- fise de lucru; - cabinet AEL; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 2.1. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului 2.2. - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe

- teste.

Internet;
- fise de lucru;
- teste.

echipe de 3 elevi.

Evaluare capitolul IV.

-1 le'ctie; 5
- activitate frontala.

evaluare sumativa
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V. Principiile antrenamentului sportiv (6 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- Principiul adaptarii la =2 lectii; y - observarea levilor:
solicitari progresive; i act1v1tate‘fron'§ala; , s1stema_t1c_a a etevilor;
Principiul compensarii si e Prezentarea continutului celor cinci principii; - metode dldactll.ce:tpovestlr ea, ) fiﬁrceacfief?c;/g\r/zale
supracompensarii; 3.1.  Identificarea corelatiei intre aceste principii; ?gﬁ 32;2?&,“’) rcatia, ge tipul FB, B, S:
- Principiul ciclicitatii 3.2 e Stabilirea modului in care elevul a resimtit aplicarea S PN
. RPN S ’ - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
antrenamentului; acestor principii in cadrul propriului antrenament. . [ PST cl X 5 6si5. 6online
- Principiul individualizarii; manua clasa a X-a » 0319, )
- Principiul motivatiei " fise de lucru (ex. fise 9-12) htemasmantat
’ pag. 107.
-1 lectie; 5
- activitate frontala;
- fise de lucru; - cabinet AEL; - evaluare curentda
Lectie la dispozitia 3.1. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului 3.2. - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste. Internet; echipe de 3 elevi.
- fise de lucru;
- teste.
- Specializarea aprofundata a
pregatirii si orientarea spre b
inalta performanta; . . o =3 lectii; 3 - observarea .
. Asigurarea poli\;al,entei e Prezentarea continutului celor cinci cerinte - activitate frontala; sistematica a elevilor;
antrenamentului: i metodice; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
-Mentinerea nive’lului de 3.1 e Identificarea corelatiei intre aceste cerinte expunerea, explicatia, prin calificative
pregatire; 39 metodice; conversatia; de tipul FB, B, S;
-Adaptaréa la tipul de ) ¢ Stabilirea modului in care elevul a resimtit aplicarea | - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
solicitare programat: acestor cerinte metodice in cadrul propriului = manual PST clasa a X-a 5, 65515, 6 online)
- Programarea efortului cu antrenament. fise de lucru (ex. fise 9-12) - tema: manual
tendinta spre intens si pag. 107.
maxim
-1 lectie; 5
- recapitulare cap. V - activitate frontala;
- fise ge lucru: P - cabinet AEL; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 3.1. Al b . - videoproiector; - portofoliu - referat
’ b ’ - vizionare materiale tematice; - A
profesorului 3.2. \ L - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; . . .
Internet; echipe de 3 elevi.
- teste. 2
- fise de lucru;
- teste
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
Evaluare capitolul V 2l Sl . evaluare sumativa
’ 3.2. - activitate frontala/grupe.

VI. Metode si procedee metodice utilizate in educatie fizica si sport (11 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
. - 1 lectie; - observarea
e Prezentarea cuvintelor cheie: metoda, procedeu - activitate frontala; sistematica a elevilor;
metodic, predare, invatare, fixare; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
33 e Identificarea tipurilor metodelor in functie de expunerea, explicatia, prin calificative
Generalitati 34 diferite criterii de clasificare; conversatia; de tipul FB, B, S;
o e Incadrarea in criteriile descrise a metodelor folosite | - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
de profesor in cadrul antrenamentului sportiv. = manual PST clasa a X-a 7, 8si 7, 8 online)
= fise de lucru (ex. fise 13-16) - temd: manual
pag. 116.
- 1 lectie; - observarea
e Prezentarea metodelor verbale: - activitate frontal; sistematica a elevilor;
=>» descrierea - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
33 = explicatia expunerea, explicatia, prin calificative
Metode verbale 3' 4' =>» convorbirea conversatia; de tipul FB, B, S;
o =>» brainstormingul - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
e Identificarea acestora in cadrul propriului proces de | = manual PST clasa a X-a; 7, 8si7,8online)
antrenament. » fise de lucru (ex. fise 13-16). - temd: manual
pag. 116.
- 1 lectie; - observarea
- activitate frontala; sistematica a elevilor;
e Prezentarea metodelor nonverbale: - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
33 = exersarea expunerea, explicatia, prin calificative
Metode nonverbale 3'4' = demonstrarea conversatia; de tipul FB, B, S;

¢ Identificarea acestora in cadrul propriului proces de
antrenament.

- resurse materiale:
= manual PST clasa a X-a
= fise de lucru (ex. fise 13-16)

- teste/ online (ex. testul
7,8si 7, 8 online)

- temd: manual

pag. 116.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
o C(lasificarea metodelor antrenamentului sportiv: - 2 lectii: - observarea
2 metode bazate pe relatia efort-odihna; - activitate frontala; sistematica a elevilor;
= metode bazate pe relatia parte-intreg. - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Metode bazate pe relatia 33 e Prezentarea tipurilor de efort si pauze; expunerea, explicatia, prin calificative
efort-odihna 34 e ldentificarea procedeului exersarii in conditii conversatia; de tipul FB, B, S;
o standard si a procedeului exersarii sub forma de circuit; | - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
e Descrierea folosirii acestor metode in propriul * manual PST clasa a X-a; 7, 8si 7, 8 online)
antrenament. = fise de lucru (ex. fise 13-16). - tema: manual
pag. 116.
-1 lectie;
- activitate frontala;
- fise de lucru; - cabinet AEL; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 3.3. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului 3.4. - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste. Internet; echipe de 3 elevi.
- fise de lucru;
- teste.
. Prezentarea metodelor bazate pe relatia parte- - 2 lectii; -'observa}rga .
intreg: . - activitate frontala; sistematica a elevilor;
= metoda modelarii; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
: > tod logiei. o . A
Metode bazate pe relatia 3.3. me oda ana.og1e1 e . éxpunerea, exp licatia, prm.callﬁcatwe.
- ’ ¢ Identificarea cerintelor si tipurilor de modele; conversatia; de tipul FB, B, S;
parte-intreg 3.4. . A o o ;
e Descrierea metodei analogiei; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
e Analiza comparativa a celor doua metode si modul = manual PST clasa a X-a; 7, 8si 7, 8 online)
de aplicare in propriul antrenament sportiv. = fise de lucru (ex. fise 13-16). - temd: manual
pag. 116.
. -1 lectie;
= —_—
i ;g;adp;tl[lll;rri‘cap. i - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 3.3. e b . - cabinet AEL; - portofoliu - referat
Y s - vizionare materiale tematice; : ) . AR
profesorului 3.4. . - videoproiector; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; . . .
- telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
- teste. . .
Internet, fise de lucru; teste.
. 3.3. -1 lectie; A~
Evaluare capitolul VI. 3.4 iyt activitate frontal3/grupe. evaluare sumativa
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VIl. Bioritmul si performanta sportiva (3 lectii)

CONTINUTURI DIN " P
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE

RESURSE

EVALUARE

e Prezentarea cuvintelor cheie: cronobiologia,
bioperiodicitatea, cronotipul circadian:
Generalitati 4.1. ¢ Identificarea ritmului endogen si exogen;

e Analizarea indicatorilor psihofiziologici si a
parametrilor cardiovasculari.

-1 lgc;ie; 5
- activitate frontala;

- metode didactice: povestirea,
expunerea, explicatia,
conversatia;

- resurse materiale:

= manual PST clasa a X-a;

= fise de lucru (ex. fise 13-16).

- observarea

sistematica a elevilor;

- aprecieri verbale

prin calificative

de tipul FB, B, S;

- teste/ online (ex. testul
7, 8si 7, 8 online)

- temd: manual

pag. 116.

e Identificarea ritmurilor biologice:

= Ciclul fizic;

= Ciclul emotional;
Ritmuri biologice 4.1 = Ciclul intelectual.
speculative o e Folosirea unei aplicatii pentru calcularea propriilor
ritmuri biologice speculative si compararea rezultatelor
obtinute cu manifestarea concreta in cadrul activitatii
scolare, sportive etc.

- 1 lectie;

- activitate frontala;

- metode didactice: povestirea,
expunerea, explicatia,
conversatia;

- resurse materiale:

= manual PST clasa a X-a;

= fise de lucru (ex. fise 17-18).

- observarea

sistematica a elevilor;

- aprecieri verbale

prin calificative

de tipul FB, B, S;

- teste/ online (ex. testul
9, 9 online)

- temd: manual

pag. 120.

- recapitulare cap. VIi

-1 lectie; 5
- activitate frontala;

- fise de lucru: - cabinet AEL; - evaluare curentd
e 4.1 - vizionare ma’teriale tematice; - Videoproiector; > [PETIDeNT = e
profesorului T - lueru pe echipe: ’ - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste P P& Internet; echipe de 3 elevi.
) - fise de lucru;
- teste.
VIIl. Consumul energetic si tipuri de ratii alimentare (10 lectii)
CONTINUTURI DIN < A%
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
. _ . o - 1 lectie; 3 - observarea
e Prezentarea cuvintelor cheie: acizi grasi, alimente, - activitate frontala; sistematica a elevilor;
aminoacizi: carbohidrati, enzime; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Generalitati 4.2. o Clasificarea substantelor nutritive in organism; expunerea, explicatia, prin calificative

e Definirea metabolismului bazal;
e (Calcularea propriului metabolism bazal.

conversatia;
- resurse materiale:
= manual PST clasa a X-a;

de tipul FB, B, S;
- teste/ online (ex. testul
10, 10 online)
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
' = fise de lucru (ex. fise 19-20). - temd: manual
pag. 124.
- 1 lectie; - observarea
o Definirea ratiei alimentare: - activitate frontala; sistematica a elevilor;
e Prezentarea orientativa a consumului energetic in ;’gitnoedris]ii;tl]iii:t iIZOVeSUF ea, p 3ﬁrceacfi?’?c;/§\r/2ale
Ratia alimentara 4.2. ]:ung;?ai(lji?ec:SC;Elclgr?tilz?ért;\/:c%raecrti]rci? :f:e;voilor calorice conversatia; | de tipul FB, B, 5;
(protide, li idpe lucide) P - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
P » {P1d€, 8 . » manual PST clasa a X-a; 10, 10 online)
= fise de lucru (ex. fise 19-20). - temd: manual
pag. 124.
e Descrierea principiilor alimentare: =1 lectie; . - Observarea .
S Proteine: - activitate frontala; 51stema.t1c.a a elevilor;
> Lipide; ’ - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
> Glucide: expunerea, explicatia, prin calificative
Protidele, lipidele, glucidele 4.2. o ’ . A conversatia; de tipul FB, B, S;
¢ Identificarea unor avantaje si dezavantaje in cazul - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
Eupssel sau folosirii in exces a principiilor descrise mai = manual PST clasa a X-a; 10, 10 online)
: = fise de lucru (ex. fise 19-20). - tema: manual
pag. 124.
- activitate frontala; - evaluare curentda
Lectie la dispozitia 4.2 - fise de lucru; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului o - vizionare materiale tematice; - videoproiector; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe. - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi
Internet; fise de lucru; teste.
e Descrierea: - 2 lectii; - observarga
> Apei; ’ - activitate frontala; sistematica a elevilor;
> Séru;ilor minerale: - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Apa, sarurile minerale = Vitaminelor; , expunerea, explicatia, prin calificative
AR ’ 4.2. ; . - conversatia; de tipul FB, B, S;
vitaminele e Prezentarea unui referat care sa cuprinda date - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
2&5;3re o vitamina si o substanta minerala (rol, alimente | manual PST clasa a X-a; 10, 10 online)
: = fise de lucru (ex. fise 19-20). - temd: manual
pag. 124.
- recapitulare cap. VIII -1 lectie; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.2 - fise de lucru; - activitate frontala; - portofoliu - referat
profesorului o - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe. - videoproiector; echipe de 3 elevi
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- telefon cu conexiune la
internet;
- fise de lucru;
- teste.
Evaluare capitolul VIII. 4.2. il il legge = . evaluare sumativa
- activitate frontala/grupe;
IX. Igiena materialelor, instalatiilor si a bazelor sportive (4 lectii)
CONTINUTURI DIN 5 N
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- 1 lectie;
e Definirea bazei sportive; - activitate frontald; Sig?:ﬁqgﬁggaa elevilor:
o Clasificarea bazelor sportive; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale ’
. e Prezentarea elementelor care constituie o baza expunerea, explicatia, prin calificative
Generalitati 4.3. sportiva; conversatia; de tipul FB, B, S;
e Descrierea baza sportiva unde va desfasurati - resurse materiale: - teste/ online (’ex testul
activitatea. » manual PST clasa a X-a 11, 11 online) )
= fise de lucru (ex. fise 21-22) - temd: manual p. 127
- 1 lectie;
e Prezentarea cerintelor igienice pentru diferite baze - activitate frontala; ;igtt):sqr;/t?(r:gaa elevilor:
sportive: _ - metode didactiFe: povestirea, - aprecieri verbale ’
Cerinte igienice pentru 43 > Des.chlscej, o €xpunerea, .expllca,tla, prin calificative
bazele sportive o > Bf‘Z‘ﬂe escqperlte, conversatia; . de tipul FB, B, S;
> Partii de schi; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
> Sali de sport. » manual PST clasa a X-a; 11, 11 online)
= fise de lucru (ex. fise 21-22). - temd: manual p. 127.
-1 lectie;
- recapitulare cap. IX - activitate frontala; y
- fise de lucru: - c;_abmet AEL; - evaluare curenta
Lectie la dispozitia 43 - Vigionare ma’teriale tematice: - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului o - lueru pe echipe; ’ - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste ¢ Internet; echipe de 3 elevi.
’ - fise de lucru;
- teste.
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X. Mdsuri de prim ajutor in cazul traumatismelor usoare si medii (4 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
e Prezentarea cuvintelor cheie: antalgic, antiseptic,
compresa, sedativ, excoriatie; 2 lectii: - observarea
o Definirea acordarii primului ajutor si a obiectivelor = gc_tn < . .o S
acestuia: - act1v1tate‘fron’Fala; ' s1stema.t1c.a a T)lelvﬂor,
e Identificarea manevrelor acordarii primului ajutorin | ~ metode dldaCtlFe. povestlrea, ) a_prec:_iﬁ vtgr ae
Contuzii. entorse. luxatii cazul: expunerea, explicatia, prin calificative
fracturi ’plégi he,mora,gii’ 4.4. -) contuziilor; conversatia; de tipul FB, B, S;
’ ’ 3 entorsel r" - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
> f Ot.sff 0. ’ * manual PST clasa a X-a; 12, 12 online)
> pulg::,i,l]:)ro‘r, = fise de lucru (ex. fise 23-24). - temd: manual
) pag. 131.
= hemoragiilor.
- 1 lectie; - observarea
¢ lIdentificarea manevrelor acordarii primului ajutor in | ~ actlv1tate'frontala; . s1stema_t1c_a a elevilor;
cazul: - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Hipotermie, degeraturi, > hipotermiei; expunerea, explicatia, prin calificative
insolatie, supraincalzire, 4.4, ORI conversatia; de tipul FB, B, S;
N ’ => degeraturilor; ta; .
nec > su raincélziri’i' - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
> ?ngcului ’ » manual PST clasa a X-a 12, 12 online)
) = fise de lucru (ex. fise 23-24). - temd: manual
pag. 131.
- recapitulare cap. X -1 lectie;
- fise de lucru; - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.4 - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului o - lucru pe echipe; - videoproiector; tematic - individual sau pe

- simularea acordarii primului ajutor in cazul
traumatismelor prezentate.

- telefon cu conexiune la
Internet; fise de lucru; teste.

echipe de 3 elevi.

XI. Teoria si metodica dezvoltarii fortei (8 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
e Definirea fortei; - 2 lectii; - observarea
Definitie. factori care e Identificarea factorilor care influenteaza forta; - activitate frontala; sistematica a elevilor;
T 5.1. e Analizarea unora dintre factorii de mai sus in - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale

influenteaza forta musculara

contextul propriului antrenament sportiv.

expunerea, explicatia,
conversatia;

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

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
= manual PST clasa a X-a; 32, 13 online)
» fise de lucru (ex. fise 25-26). - temd: manual
pag. 141.
e Prezentarea formelor de manifestare ale fortei: ngc_;i_e;_ .. -_observgrcéa levilor-
> Forta maximi; - activitate frontald; . sistematica a th) el\/l or;
Forme de manifestare si > Forta in regim de viteza; ;ngqoecﬁf ]Cé?(;tl]icci;;goveSt’rea’ ;)r'aiﬁrsgcieflr;a\\/tei\r/ea )
factori specifici care ' 5.1. D-)f' Eortaflntrgg1g1 dle treZI's;entgaf. lative: conversatia; de tipul FB, B, S;
conditioneaza forta ¢ UDelinirea torte .a solute ?‘ ortel re,a 1ve,' - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
* Calcularea valorilor fortei absolute si relative pentru | -0 1 BST clasa a X-a: 32, 13 online)
un mijloc de pregatire folosit la propriul antrenament. - fise de lucru (ex. fise 2’5-26) ] t,emd: manual
’ ' pag. 141.
-1 le'ct‘ie; 5
- activitate frontala;
. . - cabinet AEL; - evaluare curentd
. . . - fise de lucru; : . . .
Lectie la dispozitia A . . - videoproiector; - portofoliu - referat
; : b 5.1. - vizionare materiale tematice; . L
profesorului \ . - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; . . .
- teste Internet; echipe de 3 elevi.
: - fise de lucru;
- teste.
e Prezentarea principalilor factori care contribuie la - 1 lectie: - observarea
dezvoltarea fortei: - activitate frontal3; sistematica a elevilor;
2 Intensitatea; - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
. .. ) = Volumul; icati i ificati
Metodica dezvoltarii fortei . . . eéxpunerea, explicatia, prm'cal]flcatwe.
A . 5.1. = Pauzele intre serii, repetari, antrenamente de conversatia; de tipul FB, B, S;
in antrenamentul sportiv » T :
forta; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul

= Tempoul sau viteza de executie.
e Analizarea factorilor de mai sus in contextul
propriului antrenament de forta.

= manual PST clasa a X-a;
= fise de lucru (ex. fise 25-26).

32, 13 online)
- temd: manual
pag. 141.
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
e Descrierea procedeelor metodice de dezvoltare a 1 lectie: - observarea
fortei (avantaje/dezavantaje) -Tg\(/:i‘tﬁze frontals: sisternatics a elevilor:
¢ |dentificarea procedeelor metodice pentru i . N . i L ’
dezvoltarea fortei sunt folosite in antrenamentul - metode d]daCt].Ce’ p ovestirea, aprecier vgrbale
; ‘e ’ expunerea, explicatia, prin calificative
Procedee metodice de propriu; . . .
dezvoltarea fortei > « Realizarea un set de exercitii care si poati fi folosit | €TVersaHa; de tipul FB, B, 5;
’ entru procedeul in circuit. - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul
P P ) * manual PST clasa a X-a; 32, 13 online)
= fise de lucru (ex. fise 25-26). - tema: manual
pag. 141.
-1 le'ct‘ie; 5
- activitate frontala; - evaluare curentd
. . .. - fise de lucru; - cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia o . . ) . . - portofoliu - referat
b . b 5.1. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; L
profesorului . . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la . .
. echipe de 3 elevi.
- teste. Internet;
- fise de lucru; teste.
- 1 lectie;
o Definirea dinamometriei; - activitate frontali; - observarea levilor:
e Prezentarea unor teste pentru masurarea fortei: - metode didactice: povestirea, 515tema.t1c.a a ielv 1or;
. => Indicele de aptitudine fizica; expunerea, explicatia - aprecien verbale
Instrumente si teste pentru 5 1 > Kraus-Weber- e > prin calificative
masurarea fortei T > Detent ’ conversa;:a,t e de tipul FB, B, S;
etenta. . ) - fesurse materiaie. - teste/ online (ex. testul
e Conceperea unui test (cu mai multe probe) pentru * manual PST clasa a X-a; 13, 13 online)
masurarea fortei la disciplina sportiva practicata. = fise de lucru (ex. fise 25-26). - temd: manual pag 141.
. -1 lectie;
- _—
i ;:;adp;ttllljacrri‘cap. = - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia e b . - cabinet AEL; - portofoliu - referat
’ . ’ 5.1. - vizionare materiale tematice; : . . L
profesorului - lucru pe echipe: - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste P P& - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
’ Internet; fise de lucru; teste.
. -1 lectie; .
Evaluare capitolul XI. 5.1. e evaluare sumativa

- activitate frontala/grupe;
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XIl. Unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national (2 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
. Prezent'area umtatll.or organizatorice ale sportului -2 lgcpr ] - observarea
scolar la nivel national; - activitate frontala; ; s ;
’ . . N . . . 7 . sistematica a elevilor;
e Analiza relatiilor dintre unitatile organizatorice ale - metode didactice: povestirea, - aprecieri verbale
Structura organizatorica 61 gr?g;ttiilg;tgec.olar la nivel national, in raport cu atributiile expunerea, 'expllca,tla, prin calificative
nationala a miscarii sportive T puntte; L . conversatia; de tipul FB, B, S;
’ ’ o Valorificarea, prin mijloace TIC, a cunostintelor de - resurse materiale: .
R . v A T - teste/ online (ex. testul
specialitate si a creativitatii, in vederea conceperii de » manual PST clasa a X-a; 14, 14 online)
pos.te.r§/.anun’gur1 publ1c1tafe pentru promovarea unor = fise de lucru (ex. fise 27-28). - temd: manual p. 144.
activitati cu caracter sportiv.
. -1 le'ct.ie; 5
- recapitulare cap. XIl - activitate frontala;
Lectie la dispozitia 6.1 - fise de lucru; - cabinet AEL; - incheierea situatiei
profesorului T - vizionare materiale tematice; - videoproiector; scolare.

- lucru pe echipe.

- telefon cu conexiune la
internet; fise de lucru;teste.
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I11.2.3. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor la clasa a X-a

Continutul evaluarii la clasa a X-a

Evaluarea vizeaza nivelul de achizitie a competentelor specifice programei de Pregatire
sportiva teoretica din clasa a X-a, corespunzator continuturilor aferente.

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.

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
Argumentarea rolului Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Coloana A cuprinde anul si locul de desfasurarea a patru editii a J.0. moderne, iar coloana B cuprinde
evenimente care au marcat aceste editii. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei
A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 nume de orase si 5 evenimente marcante. 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. Participa printul Bibescu (Romania)

1. 1896 Atena

2. 1900 Paris b. Are loc prima editie a J.0. moderne

) c. Apar probele feminine in cadrul
3. 1904 St. Louis programului J.O.

d. Pentru prima data se inalta steagul olimpic

4. 1920 Anvers

e. Romania participa cu echipa de rugby
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c; 3-a; 4-d

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.

Indicatii: se noteazd cifra urmatd de cuvéntul adecvat.

Punctaj: se acordd cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 3 x 1 punct = 3 puncte

Intervalul dintre doua editii ale Jocurilor Olimpice, de 4 ani, se numeste ...(1).... n anul 724 1.Hr.
apare in program cursa numita ...(2)... sau cursa dubla, de doua stadii. Castigatorul se numea ...(3)....
si primea cununa din ramuri de maslin.

Rdspunsuri corecte: 1-olimpiada; 2-diaulos; 3-olimpionic.
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. Prima editie a Jocurilor Olimpice de iarnd a avut loc in:
a. 1916, la Albertville
b. 1920, la Anvers
c. 1924, la Chamonix
d. 1948, la St. Moritz
2. Pentatlonul introdus in programul J.O. Antice in anul 708 i.Hr. cuprindea urmdtoarele
probe:
alergarea, lupta, pancratiul, aruncarea discului, aruncarea sulitei.
e. alergarea, lupta, saritura in lungime, aruncarea discului, aruncarea sulitei.
f. alergarea, pugilatul, saritura in lungime, aruncarea discului, aruncarea sulitei.
g. cursele de care, lupta, saritura in lungime, aruncarea discului, aruncarea sulitei.
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/watch?v=pqufex7hk21
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Competenta specifica 1.2
Caracterizarea Olimpismului ca miscare sociald complexd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

I. Coloana A cuprinde autorul sau sursa, iar coloana B cuprinde citatele cu referire la olimpism .
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 cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. Citius, Altius, Fortius

1. Ideal antic b. Kalos kai agathos (om frumos si bun).

C. Mens sana in corpore sano (minte

2. Proverb american S . R .
sanatoasa 1n corp sanatos).

3. Juvenal d. Spune-mi am sa uit; arata-mi, am sa stiu;
fa-ma sa lucrez alaturi de tine si am sa
4. Coubertin inteleg.

€. Mens fervida in corpore lacertoso (spirit
inflacarat intr-un trup puternic)
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d; 3-c; 4-e
Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 3 x 1 punct = 3 puncte
Documentul ...(1)... Olimpica consemneaza: ...(2).... este o filozofie de viata care combina intr-un
intreg echilibrat calitatile corpului, vointei si spiritului, imbinand ...(3)...., cultura si educatia.
Rdspunsuri corecte: 1-Carta; 2- olimpismul; 3-sportul.

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. Olimpismul modern a fost conceput de:

a. Evanghelie Zappa

b. Francesco Amoros

c. Pierre de Coubertine

d. Spiridon Samaras

2. Anul 1994 a fost proclamat de ONU ca fiind:

a. Anul International al Miscarii si Idealului Olimpic
b. Anul International al Spiritului si Idealului Olimpic
c. Anul International al Sportului si Idealului Olimpic
d. Anul International al Sportului si Pacii Olimpice

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-c.

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=p9gz8fqzk22
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Competenta specifica 2.1
Utilizarea continuturilor specifice componentelor antrenamentului sportiv
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 3

. Coloana A cuprinde componentele tehnicii, iar coloana B cuprinde definitii ale acestora. Notati asocierea
corecta dintre fiecare cifra 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 cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. Element de baza al oricarei miscari, efectuat in scopul adaptarii
imediate sau construirii de actiuni motrice

b. Succesiunea logica de acte motrice, obiectiv necesare in vederea
efectuarii eficiente a procedeului tehnic.

1. Element tehnic

2. Procedeu tehnic

3. Stilul c. Modul particular de efectuare a unui procedeu tehnic.

d. Structura motrica fundamentala ce sta la baza practicarii unei ramuri
de sport.
e. Structura motrica concreta de efectuare a elementului tehnic.
Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-e; 3-c; 4-b
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
Pregatirea ...(1)... reprezinta un sistem de masuri, mijloace si metode, prin care se asigura
dezvoltarea indicilor morfologici, a capacitatii functionale, a ...(2)... motrice de baza si specifice
diferitelor ramuri de sport.
Pregatirea fizica ...(3)... are un continut orientat cu precadere spre dezvoltarea capacitatii de
efort specifice ramurii sportive.

4. Mecanismul de
baza

Raspunsuri corecte: 1-fizica; 2-calitatilor; 3-specifica

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. Componentele tacticii sunt:

a. actiunile individuale, colective si cele combinate

b. analiza, decizia, executia, evaluarea

c. conceptia tactica, planul tactic, actiunile tactice, sistemul de joc

d. incalzirea, partea fundamentala, incheierea, refacerea

2. Sistemul de joc este specific numai:
a. jocurilor sportive

b. sporturilor de lupta
c. sporturilor individuale
d. sporturilor pe apa
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=pq8u0a82t22
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Competenta specifica 2.2
Sesizarea, in comunicarea orald si scrisd, a confuziilor terminologice intalnite in domeniu
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 4

I. Coloana A cuprinde notiuni specifice antrenamentului sportiv, 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 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. Este ansamblul cunostintelor de specialitate,

transmise de catre antrenor in cadrul pregatirii.

b. Este procesul constituit din sistemul de masuri,

metode si mijloace, prin care se asigura dezvoltarea

indicilor morfologici, a capacitatii functionale, a

calitatilor motrice de baza si a celor combinate.

c. Este o stare superioara, rezultanta a pregatirii fizice

specifice unei discipline sportive, ce conditioneaza

capacitatea de performanta.

d. Este starea de pregatire, rezultanta a pregatirii fizice

generale, parte a capacitatii de performanta.

e. Este procesul ce cuprinde ansamblul de masuri,

metode si mijloace, care urmaresc dezvoltarea

prioritara a unor indici morfologici, dezvoltarea

capacitatii specifice de efort si dezvoltarea calitatilor

motrice combinate, proprii disciplinei sportive.
Raspunsuri corecte:

1-b; 2-d; 3-e; 4-c

1. Pregatirea fizica

2. Conditia fizica generala

3. Pregatirea fizica specifica

4. Conditia fizica specifica

Il. Notati informatia corectd 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
Gimnastica este o ...(1)... sportiva, iar gimnastica ritmica este o ...(2)... sportiva a acesteia. Barna
este 0 ...(3)... sportiva feminina din cadrul ramurii sportive - gimnastica artistica.
Rdspunsuri corecte: 1-disciplind; 2-ramurd; 3-proba
Ill. Identificati litera corespunzadtoare 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. Aruncarea la cos din dribling este:
a. actiune tactica
b. element tehnic
c. procedeu tehnic
d. sistem de joc

2. Sdritura indltime este:
a. disciplina sportiva
b. plan tactic
c. proba sportiva
d. ramura sportiva

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-c.

Notd: 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

https://learningapps.org/watch?v=puikbsqw222
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Competenta specifica 3.1
Identificarea cerintelor metodice generale ale antrenamentului sportiv contemporan
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 5

I. Coloana A cuprinde cerintele antrenamentului sportiv, 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 cerinte ale antrenamentului 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. Are ponderea cea mai mare in pregatirea copiilor si
incepatorilor.

1. Specializarea aprofundata a
pregatirii si orientarea spre inalta

performant3 b. Operea}za in principal la nivelul juniorilor si sportivilor
consacrati.
2. Asigurarea polivalentei pregatirii | ¢~ Se refera la dinamica efortului in cadrul lectiilor, micro

3. Mentinerea nivelului de pregitire | $1 mezociclurilor de antrenament.
d. Se utilizeaza, cu precadere, metoda bazata pe relatia

parte-intreg.
e. Obtinerea si mentinerea formei sportive.
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-e; 4-c
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
Dupa varsta de 10-14 ani pana aproape de 17 ani multilateralitatea pregatirii se va ...(1)... treptat.
Adaptarea progresiva a organismului la ...(2)... este determinata de regula practica, ce evidentiaza ca un stimul
standard, cu o anumita intensitate isi pierde caliatea pe care o are daca valorile sale nu cresc ...(3)....
Rdspunsuri corecte: 1-restrdange; 2- efort; 3-progresiv
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. Cerintele antrenamentului sportiv sunt reguli metodice care:
a. completeaza principiile antrenamentului
b. contrazic principiile antrenamentului
c. infirma principiile antrenamentului
d. inlocuiesc principiile antrenamentului

4. Adaptarea progresiva la tipul de
solicitare programat

2. in adaptarea progresiva la tipul de solicitare programat, gradarea efortului se face tinand cont
de regula:
de la complex la simplu si de la greu la usor

de la greu la usor si de la simplu la complex
de la necunoscut la cunoscut si de la greu la usor
de la usor la greu si de la simplu la complex

o n oo

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-d

Notd: 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=p4agjxokc22
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Competenta specifica 3.2
Argumentarea utilitatii principiilor antrenamentului sportiv
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 6

I. Coloana A cuprinde principiile antrenamentului sportiv, iar coloana B cuprinde scurte note

definitorii ale acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera

corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 principii 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

1. Principiul motivatiei a. Solicitarile cresc progresiv

2.Principiul ciclicitatii | b- Motivatia intrinseca si extrinseca reprezinta conditia de baza
antrenamentului a practicarii sportului

c. Se refera la mediul natural si socio-cultural in care sportivul
isi duce existenta si care il solicita

d. Se realizeaza in functie de informatiile pe care le detinem
despre reactivitatea sportivului la efort

3. Principiul individualizarii

4.  Principiul  adaptarii la
solicitari progresive

e. Este determinat de caracterul fazic al formei sportive

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
Principiile antrenamentului sportiv reprezinta teze sau norme cu caracter ...(1)..., ce dirijeaza intreaga
activitate de ...(2)... sportiv.
Recompensele sunt motive ...(3)... cu rol important in motivatia sportivilor.
Rdspunsuri corecte: 1-general; 2- antrenament; 3-extrinseci
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. Principiile antrenamentului sportiv sunt:
a. documente Tnaintate de antrenor conducerii clubului
b. obiective urmarite in cadrul unei lectii de antrenament
c. reguli cu caracter general
d. reguli metodice care se aplica in functie de obiectivele urmarite

2. Ciclicitatea antrenamentului este data de:
a. asigurarea polivalentei antrenamentului
b. caracterul fazic al formei sportive
c. caracterul sezonier al unor ramuri sportive
d. motivatia intrinseca si extrinseca

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b

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=p7cgnfjja22
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Competenta specifica 3.3
Selectarea adecvatd a metodelor si a procedeelor metodice utilizate in antrenamentul sportiv,
conform obiectivului urmdrit
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 7

I. Coloana A cuprinde criterii de clasificare a metodelor, iar coloana B cuprinde clasificarea acestora.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzdtoare din coloana
B.

Indicatii: existd 4 criterii de clasificare si 5 clasificdri. Se vor nota patru asocieri;

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

A B

1. Dupa modul de utilizare | 5. |ndividuale, frontale, pe grupe, pe compartimente.
a informatiei
2. Dupa functia b. Predare, invatare, fixare, consolidare, verificare.
didactica

3. Dupa modul de
administrare a experientei | d. Generale, partriculare, parte-intreg.
4. Dupa formele de
organizare a activitatii

c. Algoritmice, euristice, de modelare.

e. Verbale, nonverbale.

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
Explicatia este o metoda ...(1)... care este cel mai des intalnita.
...(2)... sau ,asaltul creierului” este o discutie de grup in legatura cu o problema cunoscuta de toti
membrii grupului.
Metoda ...(3)... se aplica in doua forme - global si pe parti (fragmentata).
Rdspunsuri corecte: 1-verbala; 2-Brainstorming-ul; 3-exersadrii.
Ill. 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. Procedeul metodic este:
a. modalitatea generala, obiectiva de aplicare a unei metode
b. modalitatea generala, subiectiva de aplicare a unei metode
c. modalitatea particulara, obiectiva de aplicare a unei metode
d. modalitatea particulara, subiectiva de aplicare a unei metode
2. Structura de operatii logic inlantuite stabilita in vederea realizarii unor obiective de natura
motrica, fizica, cognitiva, afectiva se numeste:
a. cerinte ale antrenamentului
b. metoda de antrenament
c. procedeu metodic
d. principiu de antrenament

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b.

Nota: 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=pds8jyxvt22

126


https://learningapps.org/watch?v=pds8jyxvt22

Competenta specifica 3.4
Caracterizarea formelor de organizare a exersdrii in antrenamentul sportiv
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 8

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

Indicatii: existd 4 note definitoriii 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. Exersare globala si exersare fragmentata.

1 PEE @EmEET b. Sa fie folosit un limbaj clar.

2. Efect al exersarii c. Exersarea conduce la invatarea unei miscari
caracterizata de  usurinta, exactitate,
3. Cerinta a exersarii economicitate.

d. Cresterea capacitatii de anticipare.

e. Sa se efectueze intr-un numar optim de
repetari.

4. Forme de aplicare a exersarii

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-d; 3-e; 4-a
Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Cand miscarea poate fi abordata integral in invatare se utilizeaza exersarea ...(1).... Exersarea...(2)...
se aplica cand miscarea este complexa, dupa care se unesc treptat partile, pana se ajunge la miscarea
efectuatd integral. In fazele superioare ale invatarii, exersarea se va efectua in conditii ...(3)..., cu
scopul de a obisnui sportivii cu situatiile mai des aparute in activitatea practica.
Raspunsuri corecte: 1-globala; 2-fragmentata (pe parti); 3-variate.
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. Unul dintre efectele exersarii este:
a. adaugarea miscarilor grosiere
b. cresterea greselilor de executie
c. scaderea vitezei de executie
d. transferul atentiei de la mecanismul de baza la viteza de executie a miscarii

2. Unificarea miscarilor insusite prin invatare partiala intr-o miscare globala sau integrala reprezinta:
a. o cerinta a exersarii

b. o forma de organizare

c. un efect al exersarii

d. un principiu al antrenamentului

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-c.

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=p0f7jy83t22

127



Competenta specifica 4.1
Alcdtuirea rationald a programului individual de activitate sdptdmanala
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 9

I. Coloana A cuprinde ritmurile biologice speculative, iar coloana B cuprinde numarul zilelor la care se raporteaza.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: existd 3 ritmuri si 4 numere. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect - 3 x 1 punct = 3 puncte

A B
1. Ciclul fizic e. 28 de zile
2. Ciclul emotional f. 23 dezile
g. 30 de zile
3. Ciclul intelectual
d. 33 de zile

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-d

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.

Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 4 x 1 punct = 4 puncte
Ritmul ...(1)... reprezinta o caracteristica genetica a individului, determinata de factorii ...(2).... Ritmul
..(3)... vizeaza varietatea manifestarilor, determinata de influentele factorilor periodici externi

asupra ...(4)....

Rdspunsuri corecte: 1-endogen; 2-interni; 3-exogen; 4-organismului
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. Metoda matematica de calcul a bioritmului consta in:
a. numararea zilelor de la nastere pana in prima zi a lunii care ne intereseaza, la totalu
adunandu-se 23, 28, respectiv 33
b. numararea zilelor de la nastere pana in prima zi a lunii care ne intereseaza, din total
scazandu-se 23, 28, respectiv 33
c. numararea zilelor de la nastere pana in prima zi a lunii care ne intereseaza, totalul
impartindu-se la 23, 28, respectiv 33
d. numararea zilelor de la nastere pana in prima zi a lunii care ne intereseaza, totalul
inmultindu-se la 23, 28, respectiv 33

2. Zilele critice in cazul ciclului intelectual sunt:

a. 1si11
b. 1si17
c. 1si23
d. 1si33

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b.

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

Test nr. 9 online

Nota pentru profesor

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

https://learningapps.org/watch?v=p3zzgk15a22
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Competenta specifica 4.2
Caracterizarea disciplinei sportive pe care o practicd, dupd criteriul consumului energetic
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 10

I. Coloana A cuprinde termeni specifici, iar coloana B cuprinde 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
1. Acid gras a. Compus organic care contine carbon si
hidrogen.
b. Una din numeroasele proteine produse de
2. Aliment celulele vii care servesc drept catalizatori

pentru anumite functii ale organismului.

c. Orice produs care, introdus in organism,
3. Carbohidrat serveste la mentinerea proceselor vitale.

d. Clasa de compusi organici care se combina

pentru a constitui proteinele.

e. Una din substantele care alcatuiesc grasimile.

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
Alimentatia rationala este cea care corespunde atat sub aspect cantitativ cat si ...(1)....
Metabolismul ...(2)... reprezinta cantitatea minima de energie necesara organismului aflat in

repaus, pentru satisfacerea functiilor vitale .

Vitaminele se impart in doua categorii: hidrosolubile si ...(3)....
Rdspunsuri corecte: 1-calitativ; 2-bazal; 3-liposolubile

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. Cantitatea de alimente necesare unui individ in 24 de ore, pentru mentinerea sanatatii si
satisfacerea nevoilor energetice, plastice si catalitice reprezinta:
a. bioritmul individual
b. dieta vegetariana
c. metabolismul bazal
d. ratia alimentara
2. Vitamina care este face parte din categoria hidrosolubila este:
a. vitamina C
b. vitamina D
c. vitamina E
d. vitamina k

4, Enzima

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-a.

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=pordd2m7c22
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Competenta specifica 4.3
Supravegherea mentinerii conditiilor igienice ale bazelor sportive si a instalatiilor, in disciplina
de sport practicatd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 11

I. Coloana A cuprinde tipuri de baze sportive, iar coloana B cuprinde cerinte igienice ce trebuie
respectate. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare
din coloana B.

Indicatii: existd 4 tipuri de baze si 5 cerinte. Se vor nota patru asocieri;

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

A B
1. Patinoar natural a. Latimea minima sa fie de 20m, prevazuta cu plase de protectie.
. b. Gheata sa aiba o grosime de 25-30cm.
2. Bazine ’
descoperite c. Sa existe un sant ,,sparge val”.

d. Sportivul sa fie orientat cu fata catre nord, pentru a nu avea soarele in
fata.
e. Podeaua sa fie compacta.

3. Trambuline si
platforme pentru
sarituri

4. Partie pentru
schi

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 cuvadntul adecvat.
Pugctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
In salile de sport microclimatul trebuie sa asigure conditii favorabile: temperatura de 16- ...(1)...
grade C; ...(2)... intre 35-65%; curentii de aer sa nu depaseasca ...(3)... m/s.
Rdspunsuri corecte: 1-18; 2-umiditatea; 3 -0,5

Ill. 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. In cazul salilor de sport o cerinta ce trebuie respectata este ca iluminatul natural si se faca

prin ferestre orientate spre:

a. est
b. nord
c. sud
d. vest

2. platforma superioara la sariturile in apa trebuie sa o depaseasca, inspre bazin, pe cea situata
sub ea cu:

a. 1 metru
b. 2 metri
c. 5 metri
d. 10 metri

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-a.

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=pv7vdsti522

130


https://learningapps.org/watch?v=pv7vdsti522

Competenta specifica 4.4
Aplicarea adecvatd a mdsurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor usoare si medii, posibile
in disciplina sportiva practicatd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 12

I. Coloana A cuprinde diferite tipuri de traumatisme, iar coloana B cuprinde o masura de prim-ajutor
aferenta acestora. Notati asocierea corectd dintre fiecare cifra a coloanei A si litera
corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 tipuri de traumatisme si 5 mdsuri. 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. Ducerea victimei intr-un adapost apropiat; scoaterea
hainelor sau a bijuteriilor stranse pe corp.

1. Fractura

b. Imobilizarea osului sau a articulatiei lezate.

2. Hemoragie A N
c. Ducerea victimei intr-un loc racoros.

3. Hipotermie d. Asezarea victimei pe spate si, daca este posibil, ridicarea
deasupra nivelului inimii a acelei parti a corpului, unde s-a
produs traumatismul.
e. Evacuarea apei din plamanii victimei.
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d; 3-a; 4-c

Il. Notati informatia corectd 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

Primul ajutor presupune interventia rapida in caz de ...(1)....

Primul ajutor in cazul entorselor: imobilizati articulatia in pozitie de ...(2).... Limitarea edemului
se face prin aplicatii locale...(3) ... .

4. Insolatie

Rdspunsuri corecte: 1-accident; 2- semiflexie; 3-reci

Ill. Identificati litera corespunzadtoare 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. Tn cazul fracturilor, prima etapa a imobilizarii provizorii este:

a. aplicarea unei tensiuni directe pe fractura

b. controlul tensiunii arteriale si a frecventei cardiace
c. imobilizarea manuala a zonei lezate
d. transportarea victimei la o sectie de ortopedie

2. Imobilizarea provizorie cu atele reprezinta primul ajutor in cadrul:
a. contuziilor
b. entorselor
c. fracturilor
d. Tnecului

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-c.

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=pkzdw702322
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Competenta 5.1
Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei de maxime si a fortei explozive, in vederea evaludrii
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 13

I. Coloana A cuprinde diferiti factori care influenteaza forta, iar coloana B cuprinde cateva explicatii
aferente fiecaruia dintre acestia. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera
corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 factori si 5 explicatii. 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. Dupa o luna cu 3-4 lectii de pregatire pe saptamana
forta aproape se dubleaza fata de nivelul initial.

1. Varsta b. Dupa pubertate, dezvoltarea fortei poate fi realizata
mult mai bine.
2. Grosimea fibrei musculare c. Forta are oscilatii determinate, in principal, de

ritmurile celorlalte functii ale corpului, pe parcursul a 24
3. Continuitatea procesului de pregatire | de ore.
d. Cu cat muschiul se hipertrofiaza, creste si forta
4. Ritmurile diurne acestuia.
e. Contractiile de durata mai lunga favorizeaza o
crestere mai rapida a fortei.
Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d; 3-a; 4-c
Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct fiecare pentru raspuns corect. - 3 x 1 punct = 3 puncte
Detenta (forta exploziva sau forta in regim de viteza) este capacitatea unor grupe de muschi de a
dezvolta forta maxima intr-un timp cat mai ...(1)....
Forta absoluta se mareste odata cu ...(2)... greutatii corpului, scazand forta relativa.
Forta de ...(3)... este capacitatea de a realiza o forta maximala la inceputul miscarii.
Raspunsuri corecte: 1-scurt; 2-cresterea; 3-demaraj
lll. Identificati litera corespunzdtoare rdspunsului 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. Evaluarea fortei se poate realiza prin intermediul testului:
a. Astrand
b. Kraus-Weber
c. Letunov
d. Matorin

2. Una din probele testului pentru masurarea detentei - 4 probe este:
a. alergare de viteza pe 10m cu start de jos
b. desprinderea in adancime
c. saritura in lungime de pe loc
d. tractiuni in brate din atarnat

Rdspunsuri corecte: 1-b; 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=panm67tu522
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Competenta 6.1
Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice locale si centrale
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 14

I. Coloana A cuprinde denumiri de institutii/organizatii/structuri sportive, 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 institutii 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. Structura sportiva care are drept scop selectionarea
1. Federatia sportiva nationala si pregatirea centralizata a sportivilor juniori.
b. Structura sportiva de interes national, persoana
2. Ministerul Educatiei juridica de drept privat, de utilitate publica.

c. Functioneaza in conformitate cu prevederile Cartei
3. Centrul National Olimpic de Pregatire | Olimpice.

a Juniorilor d. Coordoneaza si aplica politica nationala in domeniul
educatiei .

4. Comitetul Olimpic si Sportiv Roman e. Se constituie prin asocierea cluburilor sportive
profesioniste.

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

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

Ligile profesioniste structuri sportive, persoane juridice de drept privat autonome,
neguvernamentale, apolitice si fara scop lucrativ, constituite din asocierea cluburilor sportive...(1)...
pe ramuri de sport.

Federatia Sportului ...(2)... si Universitar este o institutie autonoma cu personalitate juridica in
subordinea Ministerului ...(3)....

Rdspunsuri corecte: 1-profesioniste; 2-Scolar; 3-Educatiei
lll. Identificati litera corespunzadtoare 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. Centrele Nationale de Excelenta pentru disciplinele sportive au ca scop:

a. coordonarea activitatii de educatie fizica si sport din toate unitatile de invatamant

b. coordonarea sistemului national de invatamant

c. initierea copiilor in sport

d. selectionarea si pregatirea centralizata a elevilor sportivi

2. Structura institutionala care organizeaza si desfasoara activitatea specifica cu respectarea
obiectivelor si intereselor sportului scolar si universitar, de masa si de performanta stabilite de
Ministerul Educatiei :

a. Comitetul Olimpic si Sportiv Roman

b. Federatia Sportului Scolar si Universitar

c. Federatiile Sportive Nationale

d. Ligile profesioniste

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-b.

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

Test nr. 14 online

Nota pentru profesor

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

https://learningapps.org/watch?v=py8u8bcxj22

133


https://learningapps.org/watch?v=py8u8bcxj22

I1l.3. Proiectare si planificare didactica la clasa a Xl-a, Invatamant vocational -
profil sportiv

l11.3.1. Competente specifice si exemple de activitati de invatare la clasa a Xl-a -
invatamant vocational - profil sportiv

In programa scolard, competentele generale se particularizeaza pentru fiecare nivel de
instruire, respectiv, clasa a Xl-a, 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 Evaluare

Cadrele didactice, care predau disciplina Pregadtire sportiva teoretica la clasa a X-a, au
posibilitatea de a alege continuturile instruirii, tinand cont de nevoile de formare ale elevilor-
sportivi, conform conditiilor locale.

Pentru a veni in sprijinul cadrelor didactice, care predau disciplina Pregdtire sportiva
teoreticd la clasa a XI-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.

_ Competenta GENERALA 1 )
INTERPRETAREA STIINTIFICA A PROBLEMATICII ACTIVITATILOR SPORTIVE DE PERFORMANTA

CoRPETmA contiuTuR S
- identificarea premiselor inceputurilor
olimpismului in tara noastra;

- nominalizarea celor mai importante

e Romdnia la Jocurile Olimpice
- Romdnia in clasamentele pe

natiuni . ~
.. P editii a JO pt Romania;
- sportivi romdni olimpici P A .
L. -nominalizarea figurilor sportive
medaliati N .
1.1. Argumentarea PO - romanesti consacrate la JO;
T e . . w .. * Romdnia in competitiile . . .
contributiei miscarii sportive - sesizarea contributiei sportului

romanesc la evolutia sportului mondial;
- prezentarea rezultatelor scolilor
romanesti de gimnastica, atletism si
handbal cu traditie in sportul mondial;
- prezentarea rezultatelor olimpice si
mondiale ale gimnasticii romanesti;

- nominalizarea sportivilor care au
obtinut medalii la CM si CE.

sportive din Romania la
evolutia
sportului

internationale

- ,Scoala roméneasca” in
anumite discipline sportive

- sportivi romani medaliati la
Campionatele

Europene si la Campionatele
Mondiale
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EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 1.1

Fisa de lucru nr. 1
Problema
De ce este important sa cunoastem istoria participarii Romaniei in competitiile sportive?

Descrierea activitatii
Intelegerea contr1but1e1 miscarii sportive din Romania la evolutia sportului.

Info

« In anul 1894, Romania a primit invitatia de a participa la prima
editie a Jocurilor Olimpice moderne de vara din anul 1896 de la
Atena, dar invitatia nu s-a concretizat si cu participarea. Tara
noastra consemneaza prima prezenta la J.0. moderne de vara, in
anul1924, la editia a VllI-a de la Paris, iar la J.O de iarna in anul
1928, la editia a Il-a de la Saint Moritz.

: g « Fondarea Comitetului Olimpic Roman a avut loc in anul 1914.
. Prlma medalie de aur este castigata pentru Romania de catre losif Sarbu la tir, in anul 1952 la
Helsinki.
« In clasamentul pe puncte si medalii, Romania s-a clasat in primele 10 natiuni ale lumii in anul
1960, la editia a XVII-a desfasurata la Roma.
« J.0. de vara de la Montreal (1976) au fost denumite de catre presa mondiala ,,Olimpiada Nadiei
Comaneci”, gimnasta obtinand trei medalii de aur, una de argint si una de bronz, primind in total
de 7 ori nota 10.

Sarcini de lucru
1. Enumera disciplinele sportive in care sportivii romani au obtinut medalii la editia J.O
moderne de vara de la Tokyo 2020.

2. Mentioneaza cinci nume de sportivi romani consacrati.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare evolutia
sportivilor romani in competitiile sportive internationale.

e https://www.cosr.ro/despre-noi/istoric;

e https://youtu.be/Tk7ADvJDv88
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Fisa de lucru nr. 2
Problema
In ce discipline sportive tehnicienii si sportivii romani si-au adus contributia la dezvoltarea pe

plan mondial a sportului?

Descrierea activitatii
Identificarea personalitatilor din Romania care si-au adus aportul la dezvoltarea sportului.

Info

e La gimnastica, prima medalie olimpica a fost castigata la J.O moderne de vara din anul 1960,
de la Roma. Echipa feminina compusa din Leustean Elena, lonescu Atanasia, lovan Sonia, Lita
Emilia, Niculescu Elena, Poreceanu Utta a obtinut bronzul olimpic.

¢ Gimnastica masculina din Romania a reusit prin Marius Urzica sa castige medalia de aur atat la
Jocurile Olimpice, cat si la Campionatele Europene si Mondiale.

e Dintre antrenorii romani care au contribuit la succesul gimnasticii din tara noastra mentionam
cateva personalitati: Martha si Bela Karoly, Mariana Bitang, Octavian Belu, Marcela Fumea, Dan
Grecu.

o Atletismul din Romania a cucerit prima medalie de aur prin saritoarea in inaltime lolanda Balas,
care a castigat aurul olimpic la editia a XVII-a de la Roma in 1960, aceasta repetand performanta
si la J.0. de la Tokyo in 1964.

e Lia Manoliu a participat la sase editii ale J.0. de vara si este castigatoarea a trei medalii
olimpice in proba de aruncarea discului.

e Tot la sase editii ale J.0. de vara a participat si a cucerit cinci medalii de aur, doua de argint
si una de bronz reprezentanta de seama a canotajului romanesc Elisabeta Lipa.

Stiati ca?
o Cei mai multi sportivi romani participanti la J.0. moderne de vara
S gr— au fost la editia desfasurata la Moscova in anul 1980. Romania a fost
% 78) > reprezentata de 239 de sportivi care au obtinut 25 de medalii.
g . Sportivii care sunt purtatori de drapel ai Romaniei la festivitatea de
» deschidere, dar si de inchidere a Jocurilor Olimpice sunt desemnati de

catre Comitetul Olimpic si Sportiv Roman.

. Urmand regula egalitatii de sanse intre femei si barbati pe care o
promoveaza si o respecta, Comitetul International Olimpic a recomandat Comitetelor Olimpice
Nationale sa desemeneze doi purtatori de drapel la Ceremonia de deschidere a Jocurilor
Olimpice si incepand cu Tokyo 2020, o fata si un baiat pot duce impreuna drapelul.

Sarcini de lucru
1. Precizeazd trei nume de sportivi care si-au adus o contibutie importantd la palmaresul
Romdaniei in diferite competitii internationale, in disciplina sportiva practicatd de tine.

3. Mentioneaza cinci discipline sportive in care Romdnia a cucerit medalii de aur la Jocurile
Olimpice.
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Competenta GENERALA 2
UTILIZAREA TERMINOLOGIEI SPECIFICE SPORTULUI DE PERFORMANTA

COMPETENTA . ~
SPECIFICK CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
2.1. Valorificarea ;n?‘,:)'#ggrcee ccilﬁv
terminologiei . . - prezentarea principalelor mijloace din
o s domeniul sportiv . .
specifice - structura domeniul sportiv;
sportului de - precizarea tipurilor de presa sportiva;

" A documentelor . A L
performanta in specifice - sesizarea formelor in care sunt elaborate publicatiile de
elaborarea -ptehnici de specialitate si actele legislative;
documentelor redactare a - importanta internetului;
specifice acestui documentelor - rolul Institutului National de Cercetare pentru Sport.
domeniu specifice

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 2.1
Fisa de lucru nr. 3
Problema

Cunoasterea principalelor mijloace de informare din domeniul sportiv.

Descrierea activitatii
Identificarea principalelor mijloace de informare din domeniul sportiv.

Info
v" Principalele mijloace de informare din domeniul sportiv sunt:
presa sportiva;
publicatii de specialitate;
legislatia domeniului;
internetul.
v" Internetul este cel mai rapid si modern mijloc de informare.

Sarcini de lucru
3. Mentioneazd cinci cdrti de specialitate din domeniul sportiv.

4. Precizeazd rolul si importanta internetului in transmiterea informatiilor din domeniul
sportiv.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la mijloacele
de informare din domeniul sportiv.

e https://sport.gov.ro/noutati/enciclopedia-sportului/

e https://apsmedia.ro/istoria-apsr/
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Fisa de lucru nr. 4
Problema
Care sunt principalele mijloace de informare din domeniul sportiv?

Descrierea activitatii
Identificarea rolului publicatiilor de specialitate din domeniul sportiv.

Info
e Publicatiile de specialitate abordeaza diverse teme, iar in cazul nostru, cu referire la
domeniul sportiv.
e In aceasta categorie putem include:

carti de specialitate brosuri
anuare reviste
dictionare enciclopedii
almanahuri referate

BOGDAN SOCOL

100,

SPORTIVI
LEGENDARI

al anahul,

tul’85

MARICICA PUICA 31 1

Stiati ca?
e Enciclopedia sportului cuprinde noua volume si este la editia a Il-a.
e ,Zeitei de la Montreal” - Nadia Comaneci i-au fost dedicate si publicate mai multe carti,
in mai multe editii.

scnson catre
 tandrd gimnasta
-

Sarcini de lucru
3. Mentioneaza trei cdrti autobiografice ale unor personalitdti sportive consacrate.

4. Elaboreazd un referat cu tema ,,Sportivi romani consacrati pe plan international”.
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Competenta GENERALA 3
OPERAREA CU ELEMENTE TEORETICE SI METODOLOGICE SPECIFICE ANTRENAMENTULUI SPORTIV

cc;ggg:;llzgg A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
 Continutul - prezentarea procesului de antrenament ca
3.1. Sistematizarea antrenamentului un proces continuu, care se desfasoara pe stadii;
cc.)n';inu turilor sportiv pe stadii - precizarea criteriilor care stau la baza
componentelor - pregdtirea fizicd impartirii antrenamentului pe stadii;
an ter- namentului - pregdtirea tacticd - enumerarea stadiilor AS;
Sportiv pe stadii - pregdtirea tehnicd - caracterizarea fiecarui stadiu al antrenamentului
P P - pregdtirea teoreticd sportiv.
- pregdtirea psihologicd

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.1

Fisa de lucru nr. 5
Problema

Care sunt cele patru stadii ale antrenamentului sportiv?

Descrierea activitatii
Intelegerea importantei caracterului stadial al antrenamentului sportiv.

Info
e Antrenamentul sportiv este un proces bio-psiho-pedagogic planificat, desfasurat sistematic si
continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense,
necesare obtinerii performantelor in pregatire si competitii.
e Antrenamentul sportiv fiind un proces indelungat impune proiectarea si programarea lui pe
trepte sau stadii.
e De regula, antrenamentul sportiv se desfasoara pe durata a patru stadii in care incarcaturile

de antrenament, adica volumul, intensitatea si complexitatea eforturilor si metodele de
refacere, au pondere diferita.

=>» Stadiul | - Antrenament de baza orientat (A.B.O.).
=>» Stadiul Il - Antrenament constructiv specializat (A.C.S.).

=> Stadiul lll- Antrenament de specializare aprofundata. Orientarea spre marea performanta
(A.O.I.P.).

=> Stadiul IV - Antrenament de mare performanta (A.M.P.).

eElementul care determina trecerea de la un stadiu la altul este valoarea performantei
realizate.

e Un sportiv, pentru a patrunde in zona performantei crescute, are nevoie de o pregatire
prealabila de 4-10 ani, in functie de ramura de sport pe care o practica.

«in toate stadiile, continuitatea antrenamentului si urmarirea atenta a procesului de adaptare
constituie factorii determinanti ai succesului.
Sarcini de lucru

1. Precizeazd cate un obiectiv general pentru fiecare stadiu al antrenamentului sportiv.

2. Argumenteazd de ce este consideratd valoarea performantei sportive elementul care
determind trecerea de la stadiu la altul.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatii cu privire la rezultatele
obtinute de catre sportivi.

e https://ro.wikipedia.org/wiki/David Popovici
e https://ro.wikipedia.org/wiki/Constantina Di%C8%9B%C4%83-Tomescu
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Fisa de lucru nr. 6
Problema
Care sunt principalele obiective ale stadiilor antrenamentului sportiv?

Descrierea activitatii
Identificarea obiectivelor generale aferente fiecarui stadiu al antrenamentului sportiv.

Info
e Obiectivul cu cel mai mare grad de generalitate al stadiului | este crearea premiselor
generale pentru dezvoltarea pe termen lung a capacitatii de performanta, actionandu-se in
urmatoarele directii:
=> dezvoltarea disponibilitatilor generale de efort si specifice sportului in care se
realizeaza initierea;
=> dezvoltarea coordonarii fine a miscarilor, in paralel cu invatarea si consolidarea
tehnicii ramurii de sport;
=> obisnuirea cu participarea in competitii.

o Stadiul al ll-lea este stadiul de dezvoltare a capacitatii de performanta sau de antrenament
,constructiv”’, fiind abordate la nivel superior toate componentele antrenamentului,
impuse de inceperea si aprofundarea specializarii.

e Scopul principal al stadiului al lll-lea este transferul capacitatilor construite in stadiul Il si
valorificarea in sportul de mare performanta, prin atingerea valorilor ce duc la consacrarea
pe plan international.

e Continutul si structura stadiului al IV-lea sunt orientate spre atingerea performantelor
maxime, intregul proces de planificare fiind subordonat calendarului competitional si
atingerii formei sportive maxime la competitiile considerate cele mai importante.

Stiati ca?

. Cel mai in varsta participant la Jocurile Olimpice, Oscar Swahn
din Suedia, avea 72 de ani si 281 de zile cand a concurat la Jocurile
Olimpice moderne de vara din 1920 la tir, unde a castigat medalia de
argint.

. David Popovici, la cea dintai prezenta a sa la Campionatele
Mondiale de seniori, a devenit primul inotator roman care a cucerit
aurul mondial la seniori si cel mai tanar campion mondial din istoria
natatiei avand in acel moment varsta de 17 ani si 9 luni.

. Primul titlu national castigat de catre inotatorul David Popovici
a fost obtinut la varsta de 10 ani.

Sarcini de lucru
1. Precizeaza obiectivele generale ale stadiului al ll-lea - antrenamentul constructiv

specializat.

2. Analizand continuturile si obiectivele procesului tdu de antrenament, identificd stadiul
de antrenament in care te afli?
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COMPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ; ;
- definirea selectiei;
- caracterizarea selectiei ca proces;
- prezentarea etapelor selectiei;
3.2. Argumentarea - prezentarea metodei modelarii aplicata in
utilizarii principalelor | « Selectia in sport sport;
criterii de selectie in - sistemul de selectie - definirea si caracterizarea modelului de
disciplina - criterii de selectie selectie;
sportiva practicata -prezentarea parametrilor morfologici,functionali
si biochimici;
-prezentarea parametrilor privind calitatile
motrice si a celor psihologici.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 3.2

Fisa de lucru nr. 7
Problema
Ce este selectia?

Descrierea activitatii
Idendificarea factorilor ce determina etapele selectiei.

Info
o Selectia este o activitate sistematica, desfasurata pe baza unor criterii, teste si probe, in
vederea depistarii si orientarii subiectilor cu aptitudini peste media populatiei din care fac
parte, spre practicarea unei ramuri din sportul de performanta.
o Selectia este un proces desfasurat in mai multe etape, in care talentul si capacitatea de
munca detin rolurile pricipale.
o Cele trei etapeale selectiei sunt:
= selectia preliminara sau initiala;
=2 selectia secundara;
= selectia finala.
¢ Selectia preliminara sau initiala presupune depistarea copiilor cu aptitudini superioare pentru
practicarea sportului de performanta.
¢ Selectia secundara corespunde stadiului al Il-lea al antrenamentului sportiv.
o Selectia finala are loc la incheierea junioratului si asigura transferul la ,,sportivi consacrati”.

Sarcini de lucru
1. Prezintd relatia dintre stadiile antrenamentului sportiv si procesul de selectie .

2. Mentioneazad trei discipline sportive si varsta aproximativd la care are loc selectia
preliminard.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la actiunile
de selectie in diferite discipline sportive:

e https://youtu.be/G4YDzs69Wfl

e https://youtu.be/x3npZskYv2A

e https://youtu.be/dd _gMcGiyOs
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Fisa de lucru nr. 8
Problema
Ce reprezinta criteriile si indicatorii de selectie?

Descrierea activitatii
Cunoasterea structurii modelului de selectie.

Info

o Selectia este efectuata de catre specialisti, profesori, antrenori, psihologi, buni cunoscatori
ai organismului uman aflat in plin proces de crestere si dezvoltare fizica si psihica.

e Modelele de selectie sunt rezultatul studierii activitatii pe ramuri de sport, a pregatirii si
participarii in competitii si determinarea caracteristicilor esentiale ale acestora care se
reunesc intr-un model.

e Parametrii de structura apartin criteriilor, ca factori determinanti ai performantelor
sportive.

o Criterii de selectie.

=> biologici: fizici; functionali; biochimici; genetici.

=> motrici: calitati motrice.

=> psihologici: aspecte cognitive; motivatie, vointa, afectivitate; personalitate.
=> sociali: capacitate de integrare sociala; leadership.

e Sportivul de performanta este o personalitate cu trasaturi morfologice, functionale,
motrice, psihice si sociale care se afla in varful conduitei sportive, gata oricand sa-si
depaseasca proprii indicatori.

Stiati ca?
e lon Tiriac a participat, filnd membru al echipei de hochei pe gheata, la Jocurile
Olimpice de iarna de la Innsbruck (1964) si la Campionatele Mondiale.
e Inanul 1970 lon Tiriac a castigat, impreuna cu Ilie Nastase, turneul de tenis de la Roland
Garros.

L INNSBRUCK
N ss54

Sarcini de lucru
1. Precizeazd parametrii biologici ai modelului de selectie.

2.Argumenteazd importanta efectudrii procesului de selectie de cdtre specialisti in
domeniul sportiv.
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Competenta GENERALA 4
CORELAREA ACHIZITIILOR DOBANDITE IN CADRUL PREGATIRII SPORTIVE TEORETICE CU CELE

SPECIFICE DISCIPLINEI SPORTIVE PRACTICATE

COMPETENTA < S %
SPECIFICg CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
e Jurnalul de
4.1. Valorificarea autocontrol - enumerarea si descrierea capitolelor jurnalului de
datelor din jurnalul - date antropometrice autocontrol;
propriu de - date functionale - precizarea utilitatii jurnalului de autocontrol;
autocontrol - volum de lucru - prezentarea jurnalului de autocontrol.
- performante realizate

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.1

Fisa de lucru nr. 9
Problema
Ce este jurnalul de autocontrol?

Descrierea activitatii
Intelegerea importantei evidentei activitatii desfasurate de catre sportiv.

Info
e Jurnalul de autocontrol este instrumentul principal de evidenta a activitatii desfasurate de
catre sportiv pe parcursul unei zile sau pe perioade mai lungi de timp (etape sau ani
competitionali).
¢ Jurnalul de autocontrol cuprinde sapte capitole, in care se noteaza informatii cu privire la:
I. Datele de identificare
Il. Datele inregistrate la selectie
[ll. Datele controlului medical periodic
IV. Datele activitatii functionale zilnice
V. Obiectivele si continuturile instruirii
VI. Planificarea si programarea antrenamentului
VII. Evidenta continutului fiecarei lectii de antrenament

DN N N N NI N

Sarcini de lucru
1. Prezinta datele inregistrate in capitolele I-1V ale jurnalului de autocontrol.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la modalitatile de
inregistrare a datelor activitatii functionale zilnice .

e https://www.romedic.ro/alegerea-dispozitivelor-pentru-monitorizarea-activitatii-fizice-

0C35035
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Fisa de lucru nr. 10
Problema
De ce este util jurnalul de autocontrol al sportivului?

Descrierea activitatii
Identificare utilitatii jurnalului de autocontrol al sportivului.

Info
e Jurnalul de autocontrol este alcatuit din sapte capitole, in care sunt inregistrate date cu
privire la activitatea sportivului.
e Motivele utilitatii jurnalului de autocontrol:
=>» contribuie decisiv la participarea constienta a sportivului la propriul proces de
pregatire;
=>» sportivii pot anticipa efectele antrenamentului si pot face comparatii cu alti sportivi,
aflati in acelasi stadiu de antrenament;
=> jurnalul de autocontrol este puntea directa de legatura intre antrenor si sportiv, in
cadrul procesului de antrenament;
=> jurnalul de autocontrol ajuta la depistarea precoce a eventualelor disfunctii aparute
in pregatire;
=> oferirea posibilitatii interventiei operative in procesul de antrenament si de evaluare
exacta a efectelor mijloacelor de pregatire si de refacere.

Stiati ca?

¢ Mijloacele, dispozitivele electonice si diferitele aplicatii utilizate contribuie la usurinta
inregistrarii si interpretarii datelor activitatii functionale .

Sarcini de lucru
1. Argumenteazd importanta si utilitatea jurnalului de autocontrol al sportivului.

2. Precizeazd metodele si mijloacele de recoltare a datelor pe care le utilizezi in elaborarea
jurnalului activitatii tale sportive.

3. Compara Jurnalul tdu de autocontrol cu jurnalul unui alt coleg.
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PETENTE 7 AR
ngECIFIgI;r CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
- definirea metabolismului bazal si a fazelor acestuia;
- definirea starii de nutritie;
- enumerarea principiilor alimentare si precizarea
4.2. Adoptarea unui « Consumul raportului optim dintre ele;
rég;'m alimentar care energetic - definirea ratiei alimentare si enumerarea grupelor de
sd favorizeze - principiile allm_ente% . .
capacitatea de alimentare - evidentierea cheltuielilor energetice pe
performanta - ratia alimentard probe si ramuri sportive; ..
- enumerarea tipurilor de ratii componente
ale ratiei alimentare a sportivului;
- definirea si prezentarea tipurilor de regimuri
alimentare.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.2.

Fisa de lucru nr. 11
Problema
Ce este metabolismul?
Descrierea activitatii
Identificarea rolurilor pricipiilor alimentare de baza.
Info
e in functie de nevoile energetice ale organismului, se poate vorbi despre un metabolism bazal si
un metabolism de efort, respectiv de un metabolism de efort sportiv.
e Metabolismul bazal - cantitatea minima de energie necesara organismului aflat in repaus, pentru
satisfacerea functiilor vitale si se exprima in kcal/kg/corp; necesita 1 kcal/kg/corp/ora.
e Metabolismul se produce in doua faze:
v Anabolismul - faza constructiva - este fenomenul de asimilare a substantelor nutritive
din alimente si incorporate sub formele proprii organismului;
v Catabolismul- faza de dezasimilare - transformarea unor substante complexe, specifice
organismului, in alte substante mai simple si nespecifice pe care organismul le elimina.
e Proteinele sunt substante chimice naturale, cu o structura macromoleculara, care se gasesc in
toate celulele vii.
e Lipidele (grasimile) reprezinta sursa energetica a organismului (circa 9 kcal/g), putand fi de
origine animala sau vegetala. in grasimi se dizolva vitaminele liposolubile A,D, E, K.
¢ Glucidele furnizeaza energia necesara organismului (aproximativ 4 kcal/g).

Sarcini de lucru
1. Precizeaza rolurile proteinelor, glucidelor si lipedelor in organism.

2. Infunctie de tipul de efort pe care il depui, precizeaza cheltuielile energetice pe ora (kcal).

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la necesarul caloric.

e https://doc.ro/controlul-greutatii/de-cate-calorii-ai-nevoie-pe-zi-in-functie-de-sex-
varsta-si-stilul-de-viata
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Fisa de lucru nr. 12
Problema
Ce este ratia alimentara la sportivi?

Descrierea activitatii
Stabilirea dietelor alimentare in functie de efortul practicat.

Info

e Ratia alimentara - cantitatea de alimente necesare unui individ in 24 de ore, pentru mentinerea
sanatatii si satisfacerea nevoilor energetice, plastice si catalitice.

« Ratia alimentara la sportivi.

v Ratia de intretinere, de sustinere - isi propune sa mareasca rezervele musculare si
hepatice de glicogen, creand astfel o rezerva energetica pentru efortul de rezistenta.

v Ratia competitionala - nu poate constitui sursa de energie pentru concurs, rolul ei fiind
de natura plastica si cu influente psihice.

v Ratia de asteptare consta in administrarea a 100 ml de suc de fructe indulcit, din ora in
ora, pana la concurs, realizandu-se astfel o hidratare convenabila arganismului.

v Ratia de refacere - trebuie sa fie hipocalorica, hiperhidrica, hiperglucidica, bogata in
radicali alcalini - legume, fructe, lactate, bogata in oligoelemente si vitamine, pentru
compensarea pierderilor induse de efort.

¢ Obiectivele regimului alimentar la sportivi:

v’ asigurarea unui echilibru permanent intre cele trei principii alimentare de baza: proteine
20-30%, glucide 50-70%, lipide 20-30%;

v/ promovarea sanatatii si cresterea randamentului sportiv;

v'acoperirea nevoilor energetice corespunzatoare efortului sportiv suplimentar activitatilor
cotidiene.

Stiati ca?

e Alimentul este orice produs care, introdus in organism, serveste
la mentinerea proceselor vitale, asigurandu-i cresterea si
refacerea celulelor, fara a fi daunator sanatatii.

o Cresterea masei musculare se obtine ca efect al practicarii
exercitiilor fizice, completata si cu o alimentatie bogata in
special in proteine.

e Apa este bautura perfecta, nu contine nicio calorie, nu necesita
niciun efort de digestie.

Sarcini de lucru

1. Alcatuieste un

meniu pentru Substante nutritive Denumirea alimentului/cantitatea la 100g aliment
. consumabil
perioada de Proteine Soia/30-33g. came/15-22g; oui de giind/14g; fasole/20-25g
pregétire si Lipide Ulei, unturd/100g; nuci.arahide/40-55g; unt/65-80g
’ Glucide Zahdr/100g; bomboane/80-90g; miere de albine/70-80g

competitionla.
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COMPETENTA CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
SPECIFICA ; ;
- prezentarea simptomatologiei si a masurilor de prim
e Tulburari si leziuni | ajutor in cazul: oboselii cauzate de caldura, a
produse de insolatiei si a arsurilor;
4.3. Interventia temperatura - precizarea obiectivului principal urmarit in acordarea
adecvata, cu masuri nefavorabila a primului ajutor;
de mediului - enumerarea categoriilor de traumatisme grave si a
prim-ajutor, in cazul - masuri de prim- primului ajutor: contuzii,plagi, hemoragii, fracturi,
traumatismelor ajutor traumatisme craniene;
grave « Traumatisme grave | - descrierea semnelor producerii leziunilor provocate
- masuri de prim- de agenti termici crescuti sau scazuti in exces;
ajutor - identificarea masurilor de prim ajutor in cazul
traumatismelor grave intalnite in sportul practicat.
EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 4.3
Fisa de lucru nr. 13
Problema

De ce este important sa recunoastem semnele producerii tulburarilor si leziunilor de
temperaturile nefavorabile ale mediului inconjurator?
Descrierea activitatii
Identificarea tulburarii sau leziunii produse si aplicarea masurilor de prim ajutor necesare.
Info

e Temperatura mediului in care evolueaza sportivul este unul dintre factorii cu cea mai
mare influenta.

e Termoreglarea poate fi de natura fizica sau de natura chimica, fiind un mecanism
fiziologic prin care temperatura este mentinuta constanta, indiferent de variatiile
temperaturii mediului ambiant.

e Oboseala cauzatd de cdldurd - apare ca reactie la cresterea generala a temperaturii
corpului care conduce la pierderea unei mari cantitati de apa si saruri minerale.
Transpiratia este o reactie normala, care prin evaporare favorizeaza termoreglarea.

e Arsurile - fenomene patologice produse de caldura radiata de razele solare care pot
produc leziuni distructive ale tesuturilor. Orice arsura care depaseste 10% din suprafata
corpului poate produce soc caloric manifestat prin: sete excesiva, varsaturi, cresterea
frecventei pulsului, scaderea T.A., oligurie.

e Insolatia - apare in situatia in care organismul se supraincalzeste si nu poate sa-si scada
temperatura. Factorii favorizanti ai instalarii insolatiei: temperatura mediului
inconjurator este foarte ridicata, transpiratia abundenta si consumul insuficient de
lichide. Semne: confuzie, delir sau chiar pierderea starii de constienta, tegumente rosii,
calde si uscate.

Sarcini de lucru
1. Prezinta masurile de prim ajutor in cazul insolatiei.

2. Precizeaza simptomele si masurile de prim ajutor in cazul degeraturilor.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor informatiile referitoare la masurile
de prim ajutor in cazul tulburarilor cauzate de temperaturile nefavorabile ale mediului
inconjurator.

e https://youtu.be/EtIHQIQGWH4

e https://youtu.be/VL6iNy1Xlek
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Fisa de lucru nr. 14
Problema
Care sunt principalele masuri de prim ajutor in cazul traumatismelor grave?

Descrierea activitatii
Cunoasterea principalele masuri de prim ajutor in cazul traumatismelor grave.

Info
e Traumatismul este o tulburare sau o leziune locala sau generala, produsa de forte externe si
interne care depasesc posibilitatile de suportare a organismului.
¢ Traumatismele sunt provocate de:
v forte interne - contractii musculare bruste;
v’ forte externe - presiuni, tractiuni, loviri.
e Taumatisme grave:
v/ contuzii;
v plagi;
v" hemoragii;
v" intinderi si rupturi musculare;
v’ entorse;
v' luxatii;
v' fracturi;
v traumatisme craniene.

Exista o stansa interdependenta intre tipul si numarul traumatismelor si
caracteristicile fiecarei discipline sportive.

e Majoritatea sportivilor de performanta reuseste sa revina in activitatea sportiva dupa
ce acestia au suferit diferite traumatisme in timpul pregatirii sau a competitiilor.

Sarcini de lucru
1. Noteazd madsurile de prim ajutor in cazul urmdtoarelor traumatisme.

Contuzie | Plaga | Hemoragie | Intindere | Entorsa | Luxatie | Fractura | Traumatism
si ruptura cranian
musculara

148



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

EVALUARII/AUTOEVALUARII NIVELULUI DE PREGATIRE SPORTIVA

Cgﬁgg}fgg A CONTINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE
- exercitii de interpretare corecta a informatiilor din
reprezentari grafice/ desene/ scheme ce vizeaza exercitii
pentru dezvoltarea rezistentei;

5.1. Metode si tehnici de - transferul informatiei grafice in alte forme de

Determinarea determinare a prezentare, ca de exemplu, textul scris;

nivelului de rezistentei aerobe - transcrierea, in forma descriptiva si grafica, a exercitiilor

dezvoltare a - criterii de evaluare | utilizate in procesul de antrenament, pentru dezvoltarea

rezistentei - probe diferitelor tipuri de rezistenta;

aerobe, in -aparate, - analiza consecintelor impuse de nerespectarea regulilor

vederea dispozitive, privind protectia individuala;

evaludrii instrumente - dezbateri privind nivelul de dezvoltare a rezistentei: 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. 15
Problema
Cum putem masura calitatea motrica rezistenta?
Descrierea activitatii
Metode si tehnici de evaluare a rezistentei.
Info
e Rezistenta este capacitatea organismului de a face fata oboselii fizice provocate de
activitatea musculara sau capacitatea de a desfasura, cu un randament cat mai crescut, o
activitate motrica implicata de o ramura de sport.
 In metodologia dezvoltarii rezistentei trebuie s& se tind seama de o serie de factori:
v" intensitatea efortului;
v" volumul efortului;
v' durata efortului;
v' durata pauzelor si natura lor.
e Pentru evaluarea rezistentei factorul care trebuie luat in considerare este timpul.

Sarcini de lucru
1. Precizeaza cum se numesc formele de manifestare a rezistentei care sunt clasificate dupa
caracteristicile metabolice ale proceselor furnizoare de energie:

2. Mentioneaza metodele de determinare a capacitatii de efort aerob.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile e si se vor prezenta elevilor informatiile despre capacitatea aeroba si
anaeroba.

e https://youtu.be/-Ud-NonllHk
e https://youtu.be/K6WKkZSaNh_o
e https://youtu.be/doxFSOSHK-0
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Fisa de lucru nr. 16
Problema
Care sunt metodele si tehnicile de evaluare a rezistentei ?

Descrierea activitatii
Identificarea metodelor si tehnicilor de evaluare a rezistentei.

Info
o Rezistenta este capacitatea organismului de a face fata oboselii fizice provocate de
activitatea musculara sau capacitatea de a desfasura, cu un randament cat mai crescut,
o activitate motrica implicata de o ramura de sport.
e Procedeele metodice de dezvoltare a rezistentei:
=> Procedee metodice bazate pe variatia volumului efortului
v Procedeul eforturilor uniforme
v" Procedeul eforturilor repetate
= Procedee metodice bazate pe variatia intensitatii efortului
v" Procedeul eforturilor variabile
v" Procedeul eforturilor progresive
=> Procedeul metodic bazat pe variatia volumului si a intensitatii sau procedeul ,,cu
intervale
e Dezvoltarea rezistentei se face cu respectarea anumiror aspecte metodice:
v’ se poate realiza la orice varsta;
v’ se poate programa in oricare perioada din an;
v' se abordeaza ca ultima tema de lectie;
v se pot utiliza diferite mijloace in functie de tipul de rezistenta.

Stiati ca?

e Maratonul este o proba sportiva de alergare pe distanta
lunga, cu o distanta oficiala de 42,195 km, care se
alearga de obicei pe sosea. Evenimentul este numit dupa
legenda soldatului grec Phidippides, un mesager care a
adus la Atena vestea victoriei din Batalia de la Maraton.
Proba atletica maraton implica un nivel ridicat de
dezvoltare a calitatii motrice rezistenta.

Sarcini de lucru
1. Prezinta procedeele metodice de dezvoltare a rezistentei care se pot aplica in sportul
practicat de catre tine.

2. Enumera aparatele utilizate pentru masurarea capacitatii de efort aerob.
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Competenta GENERALA 6
ORGANIZAREA ACTIVITATILOR DE INSTRUIRE SI COMPETITIONALE, N CONCORDANTA Ccu

REGLEMENTARILE DIN DOMENIU SI CU ATRIBUTIILE INSTRUCTORULUI SPORTIV

COMPETENTA
SPECIFICA

CONTINUTURI

EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

6.1. Evaluarea

Documentele de:
- dfiliere sectie

- enumerarea tipurilor de documente specifice cu caracter
organizatoric;
- prezentarea registrului sportiv, cu cele doua subregistre;

- legitimarea - prezentarea cererii pentru constituirea structurilor
documentelor - o
. sportivilor sportive;
specifice cu . X . : e s
caracter - inscrierea in - prezentarea statutului, a actului constitutiv si a conditiilor
, . competitii necesare pentru infiintarea unei structuri sportive;
organizatoric ) . el PNV S
- referate de - diferentierea unitatilor de invatamant sportiv integrat de
necesitate cele cu program sportiv suplimentar, subordonate

Ministerului Educatiei.

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU - Competenta SPECIFICA 6.1
Fisa de lucru nr. 17

Problema
Care sunt documentele specifice cu caracter organizatoric?

Descrierea activitatii
Identificarea documentelelor specifice cu caracter organizatoric.

Info
e In activitatea sportiva intalnim urmatoarele tipuri de documente specifice care au un

caracter organizatoric:

Registrul sportiv

Cererea de inregistrare in Registrul sportiv

Certificatul de identitate sportiva

Certificatul pentru acordarea avizului de constituire a structurii sportive

Actul constitutiv privind infiintarea fedaratiilor sportive nationale

Actul de dispozitie prin care este infiintat un club sportiv

Actul de infiintare a unitatii de invatamant cu program sportiv

Cererea tip de afiliere

Cererea de inscriere intr-o competitie sportiva

Referatul de necesitate

AN N N N N Y

Sarcini de lucru
1. Numeste elementele constitutive ale statutului unui club sportiv persoana juridica de drept
privat fara scop lucrativ:

2. Descrie insemnele si culorile clubului sportiv pe care il reprezinti in competitii.

Nota pentru profesor

Se vor accesa adresele web, prezentandu-se elevilor documentele organizatorice ale acestora:
https://fssu.ro/

https://www.fra.ro/

http://www.lpsiasi.ro/

https://css-galati.ro/

http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
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Fisa de lucru nr. 18
Problema
Cum se realizeaza legitimarea sportivilor?

Descrierea activitatii
Identificarea documentelelor specife legitimarii sportivilor.

Info

e Sportivii inscrisi in cluburile sportive sunt legitimati pentru sectiile clubului prin
federatiile sportive nationale sau prin asociatiile judetene sau muncipale de
specialitate.

e Solicitarea de legitimare a sportivului este facuta de catre clubul sportiv caruia fi
apartine, prin completarea unei cereri de legitimare care se transmite federatiei
sportive nationale.

e Elevii din unitatile de invatamant cu program sportiv integrat si suplimentar pot
participa, avand dubla legitimare, in numele unor cluburi de seniori la competitiile
acestora

e Dubla legitimare se realizeaza anual, numai cu acordul
federatiilor nationale pe ramura de sport si al
unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, pe baza de contracte scrise.
Nerespectarea clauzelor stabilite prin contracte duce
la anularea dublei legitimari.

Stiati ca?
e Elevii din cluburile sportive scolare au urmatoarele obligatii specifice activitatii
sportive:
v sa dovedeasca devotament pentru culorile clubului sportiv scolar;
v satina la demnitatea de elev sportiv;
v sa frecventeze cu regularitate lectiile de antrenament si sa se pregateasca
temeinic pentru a obtine performante din ce in ce mai inalte;
v’ sa reprezinte cu cinste clubul sportiv scolar in competitiile interne si
internationale;
sa poarte insemnele clubului sportiv scolar;
sa respecte normele eticii sportive si ale spiritului de fairplay;
sa pastreze si sa utilizeze cu grija materialele si echipamentul sportiv
incredintat;
v’ sa fie onesti, loiali, sa aiba o comportare civilizata;
v' sa fie corecti si disciplinati in relatiile cu colegii si cu personalul clubului sportiv
scolar, la antrenamente, pe terenurile de sport si in societate;
v/ sa cunoasca si sa respecte regulamentele intrecerilor sportive;

ANRNEN

Sarcini de lucru
1. Enumera trei unitati organizatorice ale sportului scolar la nivel national si
documentele organizatorice ale acestora.
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ll1.3.2. Exemple de documente de planificare pentru clasa a Xl-a

EXEMPLE DE PLANIFICARE CALENDARISTICA

Unitatea de invatamant:
Cadrul didactic:
Disciplina: Pregatire sportiva teoretica
Timp alocat: 2 lectii/saptamana
PLANIFICARE CALENDARISTICA
Clasa a Xl-a
ANUL SCOLAR 2023-2024

Perioadele din . . Numar
structura anului scolar Intervalele din cadrul perioadelor siptamani

CURSURI 11 septembrie - 27 octombrie 2023 7
Vacanta 28 octombrie - 05 noiembrie 2023 1
CURSURI 06 noiembrie - 22 decembrie 2023 7
»Scoala altfel” 18 - 22 decembrie 2023 1
Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024 2
CURSURI 08 ianuarie - 23 februarie 2024 7
Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024 1
CURSURI 04 martie - 26 aprilie 2024 8
»Saptamana verde” 22 - 26 aprilie 2024 1
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024 2
CURSURI 08 mai - 21 iunie 2024 7

COMPETENTE SPECIFICE

1.1 Argumentarea contributiei miscarii sportive din Romania la evolutia sportului

2.1 Valorificarea terminologiei specifice sportului de performanta in elaborarea
documentelor specifice acestui domeniu

3.1 Sistematizarea continuturilor componentelor antrenamentului sportiv

3.2 Argumentarea utilizarii principalelor criterii de selectie in disciplina sportiva practicata
4.1 Valorificarea datelor din jurnalul propriu de autocontrol

4.2 Adoptarea unui regim alimentar care sa favorizeze capacitatea de performanta

4.3 Interventia adecvata, cu masuri de prim-ajutor, in cazul traumatismelor grave

5.1 Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea evaluarii

6.1 Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric

153



CURSURI - 7 saptamani

11 septembrie - 27 octombrie 2023

Numar
Unitatea de Competente Continuturi de Saptamana | Obs.
invatare specifice lectii (anul 2023)
alocate
Recapitulare clasa a X-a; prezentare programei si a manualului 1 11-17.09.
Test initial 1 11-17.09.
Inceputurile olimpismului in 1 18-22.00.
Romania
A 18-22.09.
Romania la JO moderne 3 25-29.09.
Romania la JO de iarna 1 2-6.10.
Lectie la dispozitia
profesorului (recapitulare,
fise de lucru, vizionare 1 2-6.10.
l. Romania in mat.enale tematice, lucrvul pe
competitiile . echipe, evaAluare cvurenta)
sportive T 3?;.[:1;22;?&\5@ 1 9-13.10.
Scoala romaneasca
de atletism 1 9-13.10.
Scoala romaneasca de )
handbal 1 16-20.10.
Sportivi romani medaliati la
Campionatele Mondiale si 1 16-20.10.
Campionatele Europene
Lectie la dispozitia prof. 1 23-27.10.
Evaluare sumativa 1 23-27.10.
Vacanta 28 octombrie - 5 noiembrie 2023
CURSURI - 7 sdptamani / 6 (16-22.12. - ,Scoala altfel”)
06 noiembrie - 22 decembrie 2023
. Numar S ex.oa
Unitatea de Competent Continuturi de lectii Saptamana | Obs.
invatare e specifice alocate (anul 2023)
Presa sportiva, publicatii de
. specialitate, legislatia 1 6-11.11
Il. Mijloace de domeniului sportiv, S
informare din 2.1. internetul
domeniul sportiv Lectie la dispozitia prof. 1 6-11.11.
Evaluare sumativa 1 13-17.11.
Generalitati privind caracterul )
stadial al AS 1 20-24.11.
generale comune ale 20-24.11.
AR . 2 27.11.-01.12]
Il. Continutul stad]uvlu'l'l si metodologia
antrenamentului 31 reapza_rn acestora .
in diferite stadii - Obiectivele si metodologia 27.11.-01.12.
de pregitire realizarii componentelor 3 4-8.12
antrenamentelor - stadiul | T
Lectie la d15poz:;1a 1 11-15.12.
profesorului
Evaluare stadiul | (ABO) 1 11-15.12.

Vacanta 23 decembrie 2023 - 07 ianuarie 2024
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08 ianuarie - 23 februarie 2024

CURSURI - 7 saptamani

. Numar S s a
U'Jlta,tea i Compe.tt_an; Continuturi de lectii IR Obs.
invatare e specifice U (anul 2024)
alocate
Obiectivele generale,
sarcinile si particularit. 1 8-12.01.
stadiului al 1l-lea (ACS)
Obiectivele diferentiate 2 8-12.01.
lll. Continutul pe cgmponcfntele AS (ACS) 15-19.01.
. o Continutul in stadiul al IlI-
antrenamentului in A 1 15-19.01.
e " 3.1. lea al AS (AOIP)
diferite stadii de - = -
regitire Continutul in stadiul al IV- 1 22-26.01
P lea al AS (AMP) s
Lectie la d1§p021;1a 1 22-26.01.
profesorului
. o 29.01.-
Evaluare sumativa 1 02.02.
Definitia selectiei, etapele 1 29.01.-
selectiei 02.02.
R Modelul de selectie 2 5-9.02.
IV. Selectia in sport 3.2, - . e
’ Lectie la dispozitia
) Lt 1 12-16.02.
profesorului
Evaluare sumativa 1 12-16.02.
Prezentarea jurnalui si a
V. Jurnalul de 4.1 utilitatii acestuia ! 19-23.02.
autocontrol Lectie la dIS.pOZI,tla 1 19-23.02.
profesorului
Vacanta 24 februarie - 03 martie 2024
CURSURI - 8 saptamani / 7 (22-26.04. - ,Saptamana verde”)
04 martie - 26 aprilie 2024
. Numar S s a
Ugltavtea ik Compgtgnte Continuturi de lectii e P Obs
invatare specifice : (anul 2023)
alocate
Principii alimentare,
proteinele, lipidele, 2 4-8.03.
glucidele
Lectie la dls.pozytla 1 11-15.03.
profesorului
VI. Consumul 4.2. Ratia alimentara 1 11-15.03.
energetic
Regimul alimentar 1 18-22.03.
Lectie la dls_pozma 1 18-22.03.
profesorului
Evaluare sumativa 1 25-29.03.
Tulburari si leziuni
produse de temperaturi 2 25-29.03.
VIl. Masuri de nefavorabile ale mediului 1-5.04.
Traumatisme grave 3 1-5.04.
8-12.04.
Lectie la dispozitia 1 15-19.04.
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Numar

Unitatea de Competente . . .. | Saptamana
invatare specifice CEmT TR i?olce:tt’: (anul 2023) Obs
profesorului
Evaluare sumativa 1 15-19.04.
Vacanta 27 aprilie - 07 mai 2024
CURSURI - 7 saptamani
08 mai - 21 iunie 2024
UDitavtea & Compgtgn;e Continuturi d'lulr:?trii SPETETE Obs
invatare specifice alocate (anul 2024)
Definitii si forme de
manifestare 1 8-10.05.
Rezistenta si pragul
anaerob; factorii care 1 8-10.05.
VI Metod conditioneaza rezistenta
- Metode si Lectie la dispozitia
tehnici de 5 1 pro}‘esoruluip ’ . 180,
determinare a o Metodologia dezvoltarii 5 13-17.05.
rezistentei rezistentei 20-24.05.
Evaluarea rezistentei 1 20-24.05.
Lectie la dispozitia 1 27-31.05
profesorului B
Evaluare sumativa 1 27-31.05.
Organizarea registrului
sportiv; constituirea 1 3-7.06.
structurilor sportive
Infiintarea federatiilor
sportive
nationale;infiintarea
cluburilor
sportive;infiintarea 1 3-7.06.
unitatilor de invatamant cu
IX. Df)f:umente program
specifice cu 6.1. sportiv;
caracter Afilierea unui club/sectii
organizatoric la o federatie sportiva
nationala; legitimarea 10-15.06
sportivilor; inscrierea in e
competitii; referatul de
necesitate
Lectie la dispozitia 1 17-21.06
profesorului e
Evaluare sumativa 1
Lectie la dispozitia 1 10-15.06

profesorului
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EXEMPLU DE PROIECTARE A UNITATILOR DE INVATARE

Unitatea de invatamant:

Cadrul didactic:

Disciplina: Pregadtire sportiva teoretica
Clasa a Xl-a

PROIECTAREA UNITATII DE INVATARE
ANUL SCOLAR 2023-2024

I. Romania in competitiile sportive - (11 lectii)

CONTINUTURI DIN < X
PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
. e . N . N . - activitate frontala;
- identificarea premiselor inceputurilor olimpismului in . o . v
tara noastri: - metode didactice: - observarea sistematica
A . . A ’ . > A RN . | explicatia, conversatia; a elevilor;
Inceputurile olimpismului in - precizarea primelor prezente romanesti oficiale in CIO; ’ L 2
~ s 1.1 . C oA ) - resurse materiale: - aprecieri verbale
Romania - precizarea anului de infiintare a COR; . oL, . . e .
b s o - manual Pregatire sportiva prin calificative de tipul
- incadrarea in timp a participarii primilor sportivi Sy
. o L teoretica clasa a Xl-a, Ed. Cd Press | B, FB, S
romani la JO de vara si de iarna 2007
fise de lucru
-1 lectie;
- activitate frontala;
- metode didactice:
" . L e A s explicatia, conversatia; - observarea sistematica
- incadrarea in timp a primei participari a Romaniei la ’ T oo
<. - resurse materiale: a elevilor;
a . JO de vara; . 0,
Romania la JO moderne 1.1 S . e e A : manual PST clasa a Xl-a. - aprecieri verbale
- nominalizarea primelor medalii olimpice romanesti - la | , lase: ania Olimpics . lificative de tioul
echipe, la sporturi individuale, de aur; atlase: Romania Olimpica prin calificative de tipu
’ ’ ’ 1914 - 2004; B, FB, S
Romania Olimpica - Beijing 2008.
fise de lucru (ex. fisa 1 din REPERE
METODOLOGICE)
. L. i -2 lectii; - observarea sistematica
A - nominalizarea celor mai importante editii a —_— < .
Romania la JO moderne 1.1 A s, ’ - activitate frontala; a elevilor;
JO pt Romania; . o o
- metode didactice: - aprecieri verbale
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- nominalizarea figurilor sportive romanesti consacrate explicatia, conversatia; prin calificative de tipul
la JO; - resurse materiale: B, FB, S
*manual, PST clasa a Xl-a.
fise de lucru (ex. fisa 1 din REPERE
METODOLOGICE)
-1 lectie;
N N . e —_— <. - observarea
- incadrarea in timp a primei participari a - activitate frontala; . .
Ae s R . . sistematica a
Romaniei la JO de iarna; - metode didactice: oo
.. L s A .. elevilor;
A S - nominalizarea celei mai importante editii a explicatia, conversatia; O
Romania la JO de iarna 1.1 s A, o - aprecieri verbale
JO de iarna pentru Romania; - resurse materiale: . e i
L D A . " prin calificative;
- nominalizarea medaliei olimpice romanesti manual PST clasa a Xl-a. " tema: manual
la JO de iarna; fise de lucru (ex. fisa 1 din REPERE a 21' ’
METODOLOGICE) pag 21
. . - activitate frontala; .
- fise de lucru; : . - evaluare curenta
. . .. o . . - cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia - vizionare materiale tematice; : . . - portofoliu - referat
; L 1.1 . - videoproiector; L
profesorului - lucru pe echipe; . : . | tematic - individual sau
- telefon cu conexiune la internet; . .
- teste. ) j pe echipe de 3 elevi.
- fise de lucru;
- teste.
- sesizarea contributiei sportului romanesc la evolutia -1 lectie;
A " sportului mondial; - activitate frontala; . .
Romania in competitiile . A . . . o - observarea sistematica
L o - enumerarea scolilor romanesti cu traditie - metode didactice: ao
sportive internationale - L. ; ’ o .. a elevilor;
’ in sportul mondial; explicatia, conversatia; 0
1.1 . . ’ S - aprecieri verbale
N < - prezentarea rezultatelor olimpice si - resurse materiale: . e .
Scoala romaneasca diale ale gi A ~ L . l l prin calificative de tipul
de gimnastici mondiale ale glmpast1c11 romane§tl, _ . ' manua PST clasa a XI-a.. B. FB. S
- nominalizarea gimnastelor, gimnastilor si antrenorilor | fise de lucru (ex. fisa 2 din REPERE R
cu renume mondial; METODOLOGICE)
-1 lectie;
- activitate frontala; , .
N . : - observarea sistematica
- prezentarea rezultatelor olimpice si - metode didactice: a elevilor:
Scoala romaneasca mondiale ale atletismului romanesc; explicatia, conversatia; 0
> 1.1 ’ ’ - aprecieri verbale

de atletism

- nominalizarea atletelor, atletilor si antrenorilor cu
renume mondial;

- resurse materiale:

*manual PST clasa a Xl-a.

fise de lucru (ex. fisa 2 din REPERE
METODOLOGICE)

prin calificative de tipul
B, FB, S
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie; - observarea sistematica
- prezentarea rezultatelor olimpice si - activitate frontala; a elevilor;
A < mondiale ale handbalului romanesc; - metode didactice: - aprecieri verbale
Scoala romaneasca de s . A - . e .
> 1.1 - nominalizarea handbalistelor, explicatia, conversatia; prin calificative de tipul
handbal L . . 1.
handbalistilor si antrenorilor cu renume - resurse materiale: B, FB, S
mondial; *manual PST clasa a Xl-a. -teste/ online (ex. testul
fise de lucru 1si 1 online)
- observarea
sistematica a
-1 lectie; elevilor;
- activitate frontala; - aprecieri verbale
- A L. - metode didactice: prin calificative;
Sportivi romani medaliati la o . . " . . o .
. . . - nominalizarea sportivilor care au obtinut medalii la CM | explicatia, conversatia; - tema, referate:
Campionatele Mondiale si 1.1 i CE: ’ ’ ale: .
Campionatele Europene si CE; - resurse materiale: Partlflpa.rea
*manual PST clasa a Xl-a. Romaniei la JO;
fise de lucru (ex. fisa 2 din REPERE | - Sportivi romani
METODOLOGICE) consacrati la JO;
Rezultatele
Romaniei la JO.
-1 lectie; 5
- recapitulare cap. [; - activitate frontala; <
. : - evaluare curenta
. . ... - fise de lucru; - cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia 7 . . ) . . - portofoliu - referat
; L 1.1 - vizionare materiale tematice; - videoproiector; S
profesorului . . : . | tematic - individual sau
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
) j pe echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
Evaluare capitolul I. 1.1 ziilectia; evaluare sumativd

- activitate frontala/grupe;
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Il. Mijloace de informare din domeniul sportiv (3 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
1 lectie: - observarea
. . ) ZLeclie, y sistematica a
- prezentarea principalelor mijloace din - activitate frontala; elevilor:

- s domeniul sportiv; - metode didactice: g
:r(;i?aiﬁzgv?é p1;Il|21 l,:icaaw de - precizarea tipurilor de presa sportiva; explicatia, conversatia; rai;r)]rceac:ieﬁrl;/g\r/l;&}le
d%meniului ; o?tiv ’ 2.1 - sesizarea formelor in care sunt elaborate publicatiile - resurse materiale: I-)teste/ online (éx testul 2
: P ’ de specialitate si actele legislative; *manual PST clasa a Xl-a; ; . :
internetul : . . . . . si 2 online)

- importanta internetului; fise de lucru (ex. fisa 3-4 din - tema: manual
- rolul Institutului National de Cercetare pentru Sport. REPERE METODOLOGICE) pag 29' ’
‘ -1 lectie; 3
- recapitulare cap. Il; - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia - i € ey - CEIDINE 2 - portofoliu - referat
ro}’esoruluip 0 2.1 - vizionare materiale tematice; - videoproiector; ¢ ep matic - individual sau pe
P - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; echipe de 3 elevi P
- teste. - fise de lucru; P ’
- teste.
-1 lectie; 5
. s . : - s - activitate frontala/grupe;
- identificarea si caracterizarea principalelor mijloace . S
. & . s - metode didactice:
. de informare din domeniul sportiv; .. ..
Evaluare capitolul Il. 2.1. conversatia; evaluare sumativa

- importanta terminologiei specifice sportului in
elaborarea documentelor acestui domeniu;

- resurse materiale:
*manual PST clasa a Xl-a.
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lll. Continutul antrenamentului in diferite stadii de pregadtire (15 lectii)

CONTINUTURI DIN

- teste.

- telefon cu conexiune la internet;
- fise de lucru;

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- prezentarea procesului de antrenament ca | act1v1tate.fronFala; . -
X < < - metode didactice: - observarea sistematica a
T un proces continuu, care se desfasoara pe A . o
Generalitati privind etape; explicatia, conversatia; elevilor;
caracterul stadla}l al ' 3.1 - precizarea criteriilor care stau la baza - r*esurse materiale: - aprecieri vgrbale
antrenamentului sportiv impartirii antrenamentului pe stadii: manual PST clasa a Xl-a. prm'cahflcatlve
- enumerarea stadiilor antrenamentului sportiv; fise de lucru (ex. fisa 5 din de tipul B, FB, S.
REPERE METODOLOGICE)
- caracterizarea ABO; -1 lectie:

. A . - enumerarea obiectivelor generale comune; — =t ‘. - observarea
gogct:ggtlflrﬁrigr]: gznsctgitde A. Dezv motricitatii generale si specifice; i zrfet’]c\cl)]cgztdei:lg)crgsg, sistematica a
Opbiectivele enerale P - sesizarea necesitatii stapanirii unui numar mare de explicatia conversétia' elevilor;
comune ale gtadiului | si 3.1 deprinderi motrice pentru invatarea rapida a i rgsursé r%ateriale' 0 - aprecieri verbale prin

; NV deprinderilor tehnice; N : calificative de tipul B,FB,S;
metodologia realizarii . . sl manual PST clasa a Xl-a. <.
acestora B. Stimularea proceselor de crestere si dezvoltare fizica; fise de lucru (ex. fisa 6 din REPERE | - tema: manual,
- sesizarea conditionari antrenamentului sportiv de MiETODOLOGICE). ’ pag. 35.
procesele de crestere si dezvoltare fizica;
- enumerarea obiectivelor pe componentele
antrenamentului;
A. Dezvoltarea calitatilor motrice; - observarea
- enumerarea calitatilor motrice; -2 lectiit sistematici a_elevilor:
- prezentarea dezvoltarii calitatilor motrice in stadiul | —_— <. - .
(ABO); - activitate frontala; - aprecieri verbale prin
Obiectivele si metodologia . o . e .. - metode didactice: calificative.
VR B. Initierea in insusirea tehnicii ramurii de sport . s .. <.
realizarii componentelor 3.1 . . > . Ce s . ] explicatia, conversatia; - tema: manual,
antrenamentelor - explicarea importantei pregatirii tehnice in AS; i resursé materiale', ag. 37
- sesizarea conditionarii nvatarii procedeelor tehnice de | , ) pag. 3/
articularitstile de VArsts: manual, PST clasa a Xl-a. de tlpvul B, FB, S.
P v . Y ’ . A s fise de lucru - tema: manual,
C. Pregatirea treptata pt a participa in competitii si ' ag. 38
folosirea acestora ca mijloace de pregatire; pag. 3¢.
- prezentarea importantei trecerii treptate de la un
concurs la altul in functie de dificultatea acestuia;
-1 lectie;
- fise de lucru; - activitate frontala; - evaluare curentda
Lectie la dispozitia 31 - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului ’ - lucru pe echipe; - videoproiector; tematic - individual sau pe

echipe de 3 elevi.
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- teste.
D. Educarea comportamentului social in toate
imprejurarile vietii sportive, a dragostei pentruclubsia | _ 1 lectie:
dorintei de afirmare; — <.
N . > . . N . . | - activitate frontala;
Obiectivele si - argumentarea importantei educatiei facute prin sport; . o
. . . . - metode didactice: ..
metodologia realizarii E. Programarea AS in functie de structura A .. - tema: manual,
3.1 . . S A explicatia, conversatia;
componentelor anului scolar si de obiectivele stadiului I; T pag. 40.
. . e . N - resurse materiale:
antrenamentelor - explicarea rolului structurii anului scolar in programarea| ,
AS: manual, PST clasa a Xl-a.
Etapele ABO: fise de lucru
- prezentarea etapelor de desfasurare a ABO
- explicarea caracterului “constructiv”; -1 lectie; - observarea
. - caracterizarea stadiului al ll-lea; - activitate frontala; sistematica a
Continutul ACS L . . o o
L - enumerarea obiectivelor generale; - metode didactice: elevilor;
Obiectivele generale, . o, .. D
AT . v 3.1, - prezentarea modelului de abordare a explicatia, conversatia; - aprecieri verbale
sarcinile si particularitatile - Ny o . e i
Lo ’ sarcinilor antrenamentului; - resurse materiale: prin calificative;
stadiului al Il-lea . vy o . : < |« <.
- precizarea necesitatii modelarii antrenamentului, dupa | *manual PST clasa a Xl-a. - tema: manual
continutul si forma de desfasurare a competitiilor; fise de lucru pag. 42.
A. Continuarea influentarii proceselor de crestere si dezv
fizica si psihica a sportivilor;
- explicarea rolului sintezei proteice de
adaptare in cresterea capacitatii de performanta;
B. Continuarea pregatirii fizice prin dezvoltarea
calitatilor motrice; - observarea
- precizarea ca dezvoltarea calitatilor motrice se -2 lectii; sistematica a
realizeaza diferentiat in functie de solicitarile particulare | - activitate frontala; elevilor;
. . . ale ramurilor de sport; - metode didactice: - aprecieri verbale
Obiectivele diferentiate . . Coeoas : . : — . . A
: 3.1 C. Largirea pregatirii tehnice prin includerea celor mai explicatia, conversatia; prin calificative;
pe componentele AS . : e . ’ L .
noi procedee si combinatii originale; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul 3
- precizarea conditiei ce trebuie respectate, exersarea *manual PST clasa a Xl-a. si 3 online)
deprinderilor tehnice cu maxima corectitudine si fise de lucru - tema: manual,
eficienta; pag. 44.
D. Dezvoltarea gandirii tactice;
-sesizarea trecerii de la elemente tactice simple la
realizarea sarcinilor in cadrul planurilor tactice;
E. Dezvoltarea trasaturilor comportamentale de
competitor redutabil si cetatean integrat social;
Continutul AOIP 3.1 - caracterizarea AOIP; - 2 lectii; - observarea sistematica a

Continutul AMP

- enumerarea sarcinilor AOIP;

- activitate frontala;

elevilor;
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conversatia;
- resurse materiale:
*manual PST clasa a Xl-a.

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- caracterizarea AMP; - metode didactice: - aprecieri verbale
- enumerarea sarcinilor AMP; explicatia, conversatia; prin calificative;
- resurse materiale: -
*manual PST clasa a Xl-a. - tema: manual,
fise de lucru pag. 45
‘ -1 legtje; 5
- recapitulare cap. lll; - activitate frontala; .
) . . . - evaluare curenta
, . .. - fise de lucru; - cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia e . . : ) . - portofoliu - referat
5 (e 3.1 - vizionare materiale tematice; - videoproiector; SO
profesorului . . . . | tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la internet; . .
: ] echipe de 3 elevi.
- teste. - fise de lucru;
- teste.
-1 lectie; 5
- activitate frontala/grupe;
Evaluare capitolul Ill. 3.1. " msteds dipeiias: evaluare sumativa

IV. Selectia in sport (5 lectii)

CONTINUTURI DIN

Etapele selectiei

- prezentarea etapelor selectiei;

- resurse materiale:
*manual PST clasa a Xl-a;
fise de lucru (ex. fisa 7 din REPERE

METODOLOGICE)

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
1 lectie: - observarea sistematica
—_— <. a elevilor;
- activitate frontala; o .
- metode didactice: - aprecieri verbale prin
. . . - definirea selectiei; .. i, calificative de tipul B, FB,
Definitia selectiei . > - . explicatia, conversatia;
3.2 - caracterizarea selectiei ca proces; S.

- teste/ online (ex. testul
4 si 4 online)

- tema: manual
pag. 48.
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-1 le‘ct.ie; ] y
- activitate frontala; i : .
- prezentarea metodei modelarii aplicata in - metode didactice: elce)s;'gleo rr\{area sistematica a
3.2 sport.; . . . . explicatia, conyersapa; - aprecieri verbale
- definirea si caracterizarea modelului de - resurse materiale: prin calificative
selectie; manual PST clasa a Xl-a. de tipul B, FB, S.
fise de lucru
Modelul de selectie -2 lectii; - observarea sistematica a
- activitate frontala; elevilor;
. . . . ... | - metode didactice: - aprecieri verbale
-prezentarea parametrilor morfologici (antropometrici); P .. . e
. ! b explicatia, conversatia; prin calificative
3.2 -prezentarea parametrilor functionali si biochimici; - resurse materialer: de tipul B. FB. S
’ -prezentarea parametrilor privind calitatile motrice . LPST cl : x| p/ ’l' N L4
-prezentarea parametrilor psihologici. manua clasaaAi-a. ~teste/ online (ex. testu
P fise de lucru (ex. fisa 8 din REPERE i 4 online)
METODOLOGICE) - tema: manual,
pag.54.
-1 lectie; 5
- recapitulare cap. IV - activitate frontala; - evaluare curentd
, . . - fise de lucru; - cabinet AEL; .
Lectie la dispozitia o . . ) . . - portofoliu - referat
b . b 3.2. - vizionare materiale tematice; - videoproiector; L
profesorului . . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la hipe de 3 elevi
- teste. Internet; echipe de J etevi.

- fise de lucru; teste.

Evaluare capitolul IV.

- enumerarea criteriilor si parametrilor de structura,
componente ale modelului de selectie;

|. Parametrii morfologici (antropometrici);

Il. Parametrii functionali si biochimici;

-1 lectie; 5
- activitate frontala.

evaluare sumativa
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V. Jurnalul de autocontrol (2 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie; - observarea sistematica a
- activitate frontala; elevilor;
- enumerarea si descrierea capitolelor jurnalului de - metode didactice: - aprecieri verbale
Jurnalul de autocontrol 41 autocontrol; explicatia, conversatia; prin calificative ;
’ - precizarea utilitatii jurnalului de autocontrol; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul 5
- prezentarea jurnalului de autocontrol; *manual PST clasa a Xl-a. si 5 online)
fise de lucru (ex. fisa 9-10 din - tema: manual,
REPERE METODOLOGICE) pag.57.
-1 lectie;
- recapitulare cap. V - activitate frontala;
- fise ge lucru: P- - cabinet AEL; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.1 - vizionare ma’teriale tematice: - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului T - lucru pe echipe: ’ - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste P Pe; Internet; echipe de 3 elevi.
) - fise de lucru;
- teste
VI. Consumul energetic (7 lectii)
Plggg&':’\lfggéf L:A C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
’ -1 lectie;
- . . . . - activitate frontala; - observarea
: gg:}m‘i: g;:ﬁbdoéliﬁturl#;et?azal #i a fazelor acestuia; - metode didactice: sistematica a
4.2 - enumerarea principiilor)alimentare si _eigiljrastéa%;g:r\;g[zﬁla; _elae;/;leocri;eri verbale
Pri(g::;i:rgzporrg;g;:l%tr].m dintre ele; *manual PST clasa a Xl-a. prin calificative
Principii alimentare P P ’ fise de lucru (ex. fisa 11 din de tipul B, FB, S.
P REPERE METODOLOGICE)
-1 lectie;
—d _
- prezentarea lipidelor; - activitate frontala; sigF:r?lr;t?cr:gaa
- prezentarea glucidelor; - metode didactice: .
4.2 elevilor;

- evidentierea cheltuielilor energetice pe ora
in diferite tipuri de efort;

explicatia, conversatia;
- resurse materiale:
* *manual PST clasa a Xl-a.

- aprecieri verbale
prin calificative.
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= fise de lucru (ex. fisa 11 din - teste/ online (ex. testul 6
REPERE METODOLOGICE) si 6 online)
- tema; manual,
pag. 62.
-1 lectie;
- fise de lucru; - activitate frontala; - evaluare curentad
Lectie la dispozitia 4.2 - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului ’ - lucru pe echipe; - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste. - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
Internet, fise de lucru; teste.
, . -1 lectie;
i . . ; 5
] 2§L];];$:rgaa\t;er1u?)g$$r;t:;el%mente- - activitate frontala; - observarea
- precizarea divizarii ratiei aliment pe 24ore; ’ eTE[cigg'cei : 1cclz:1)cr:]t\Jg(re£ atia zlseffirl];?flca a
4.2 ;)regl;geg;r]:ﬁ:rf?;étrﬂsg}or energetice pe - resurse materiale: - aprecieri verbale
e ’ " * *manual PST Xl-a. i ificati
- enumerarea tipurilor de ratii componente - anual PST clasa .a a . prm'callflcatlve
5 ale ratiei alimentare a sportivului; = fise de lucru (ex. fisa 12 din de tipul B, FB, S
Ratia alimentara, ’ ’ REPERE METODOLOGICE)
regimul alimentar, definirea regimului alimentar; - observarea
caracterul rational al i S S - ie: i ica
. L - prezentarea obiectivelor unui regim Legg_ez < swtgmatuca a
alimentatiei alimentar optimizat; - activitate frontala; elevilor;
- prezentarea obiectivelor unui regim i me'tod'e didactice: . -~ aprecien vgrbale
4.2 alimentar echilibrat; explicatia, conversatia; prin calificative
- prezentarea obiectivelor unui regim i r*esurse materiale: de tipul B, I.:B’ S
alimentar la sportivi; = *manual PST clasa a Xl-a. -.teste/_ online (ex. testul 6
- enumerarea etapelor necesare realizarii = fise de lucru ?]tgnigl'";fa)mual
unui regim alimentar; ) ’
pag 66
. -1 lectie;
- _—
i ;iceag;ttljbirri'cap. vi - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.2 - Vizionare ma’teriale tematice: - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului o - lucru pe echipe: ’ - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste P Pes - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
’ Internet, fise de lucru; teste.
- prezentarea principiilor alimentare; -1 lectie;
4.2 - prezentarea ratiei alimentare si regimului alimentar; - activitate frontala;

Evaluare capitolul VI.

- prezentarea unei ratii alimentare pt o zi
competitionala;
- prezentarea unui regim alimentar echilibrat

- metode didactice:
conversatia;
- resurse materiale:

evaluare sumativa
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si optimizat in diferite perioade de pregatire; *manual PST clasa a Xl-a.
VIl. Masuri de prim ajutor (7 lectii)
o i P ¢ C.s. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- prezentarea simptomatologiei si a masurilor M ‘. - observarea
de prim ajutor in cazul: oboselii cauzate de caldura, a - activitate fron’Fala}, sistematica a
Tulburari si leziuni insolatiei si a arsurilor; ) mT.tOd? didactice: . elevilor;
produse de temperaturi 43 - clasificarea arsurilor; -e):—gsﬁiﬂar%;?:x:[rzépa’ - aprecieri verbale
nefavorabile ale mediului ’ - descrierea stadiilor insolatiei; . . prin calificative
inconjurator - prezentarea simptomatologiei si a masurilor de prim i manual PST clasa‘a XI-a.' de tipul B, FB, S;
ajutor in cazul hipotermiei, degeraturilor si inghetului: = fise de lucru (ex. fisa 13 din - tema: manual,
- clasificarea gradelor de gravitate a degeraturilor; REPERE METODOLOGICE) pag.73.
-1 lectie;
- fise de lucru; - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 43 - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului ) - lucru pe echipe; - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste. - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi
Internet; fise de lucru; teste.
-1 lectie;
- precizarea obiectivului principal urmarit in acordarea Wit_a:te frontala; -'observa}rc—ga
primului ajutor; - metode didactice: SIlsthajcma a
4.3 - enumerarea categoriilor de traumatisme explicatia, conversatia; eleviior;
grave; - resurse materiale: -~ aprecien vgrbale
- contuzii - definire si prezentarea primului ajutor; * *manual PST clasa a XI-a. prin calificative
> . de tipul B,FB,S.
= fise de lucru
Traumatisme grave -1 lectie; 5
- plagi - definire, clasificarea si prezentarea - activitate frontala; - Observarea
. R ; - metode didactice: sistematica a
4.3 prr:mulm aJ.ut%r,f' : lasifi impt tologie si explicatia, conversatia; elevilor;
éreezrzg{:rgé;_prierr:mlrj?’a J?uiz]r.]care’ simptomatotogie 51 resurse materiale: - aprecieri verbale
’ » *manual PST clasa a Xl-a. prin calificative.
= fise de lucru
- definirea, simptomatologia, clasificarea si prezentarea | -2 lectii; - observarea
4.3. primului ajutor in cazul - activitate frontala; sistematica a
intinderilor si rupturilor musculare; - metode didactice: elevilor;
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- definirea, simptomatologia si prezentarea primului explicatia, conversatia; - aprecieri verbale
ajutor in cazul entorselor de gr. lll; - resurse materiale: prin calificative.
- definirea, simptomatologia si prezentarea primului *manual PST clasa a Xl-a.
ajutor in cazul luxatiilor; fise de lucru
-1 lectie; - observarea
- definirea, clasificarea, simptomatologia si prezentarea | - activitate frontala; sistematica a
primului ajutor in cazul - metode didactice: elevilor;
43 fracturilor; explicatia, conversatia; - aprecieri verbale
) - definirea, clasificarea si prezentarea - resurse materiale: prin calificative.
primului ajutor in cazul traumatismelor *manual PST clasa a Xl-a. - teste/ online (ex. testul 7
craniene; fise de lucru (ex. fisa 14 din si 7 online)
REPERE METODOLOGICE) - tema: manual, pag. 80.
-1 lectie;
- recapitulare cap. Vi - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 4.3 - fise de lucru; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului ’ - vizionare materiale tematice; - videoproiector; tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe. - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi
Internet; fise de lucru; teste.
- descrierea semnelor producerii leziunilor provocate de
agenti termici crescuti sau scazuti in exces;
- clasificarea traumatismelor grave;
- descrierea simptomatologiei diferitelor traumatisme
Evaluare capitolul VII. 4.3 grave, Al s evaluare sumativd

- identificarea principalelor masuri de prim
ajutor in cazul traumatismelor grave;

- identificarea masurilor de prim ajutor in
cazul traumatismelor grave intalnite in
sportul practicat;

- activitate frontala/grupe;

VIIl. Metode si tehnici de determinare a rezistentei (8 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
- enumerarea calitatilor motrice de baza; 1 lectie; ‘. - observarea
- definirea rezistentei: - activitate frontala; sistematica a
Definitii si forme de cre 0 . o e - metode didactice: elevilor;
L - clasificarea formelor de manifestare dupa diferite A .. O,
manifestare 5.1 explicatia, conversatia; - aprecieri verbale

criterii;
- clasificarea rezistentei dupa Pfeifer;

- resurse materiale:
*manual PST clasa a Xl-a.

prin calificative
de tipul B, FB, S.
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fise de lucru (ex. fisa 15 din
REPERE METODOLOGICE)
-1 lectie;
-t lectie, .
Rezistenta si pragul - activitate frontald; s'gtb:sgtézgaa
ana?erob) 7 prast - explicarea sintagmei “prag anaerob”; - metode didactice: e]levilor']
.. 5.1 P smel “pras . . explicatia, conversatia; O,
Factorii care - enumerarea factorilor care conditioneaza rezistenta; . - aprecieri verbale
diti X rezistent - resurse materiale: . lificati
conditioneaza rezistenta *manual PST clasa a Xl-a. prin calificative
. de tipul B, FB, S.
fise de lucru
-1 le'ct.ie; 5
- activitate frontala;
- fise de lucru; - cabinet AEL; - evaluare curentda
Lectie la dispozitia 51 - vizionare materiale tematice; - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului T - lucru pe echipe; - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste. Internet; echipe de 3 elevi.
- fise de lucru;
- teste.
. L -2 lectii;
- _._L ~
pregentgrea fagtorllor eAsen';lall de‘care .. - activitate frontala; - observarea
trebuie sa se tina seama in dezv rezistentei; . S . . o
- prezentarea procedeelor metodice de dezv - metode didactice: sistematica a
Metodologia dezvoltarii prez ap . e . . explicatia, conversatia; elevilor;
: ; a rezistentei bazate: pe variatia volumului efortului; pe o O
rezistentei 5.1 variatia intensitatii efortului: - resurse materiale: - aprecieri verbale
Y T T *manual PST clasa a Xl-a. prin calificative
pe variatia volumului si a intensitatii . . . .
(proced,eul cu intervz;le)' ’ fise de lucru (ex. fisa 16 din de tipul B, FB, S.
’ REPERE METODOLOGICE)
-1 lectie; - observarea
- activitate frontala; sistematica a
- prezentarea testelor si probelor pentru - metode didactice: elevilor;
Evaluarea rezistentei 5 1 evaluarea rezistentei; explicatia, conversatia; - aprecieri verbale
’ ’ - prezentarea aparatelor si a metodelor de - resurse materiale: prin calificative.
evaluare a capacitatii de efort aerob; *manual PST clasa a Xl-a. - teste/ online (ex. testul 8
fise de lucru (ex. fisa 16 din si 8 online)
REPERE METODOL.) - tema: manual, p. 90.
- rgcap1tulare cap. IX -1 lef:t_le', 5 - evaluare curentd
, , ‘s - fise de lucru; - activitate frontala; .
Lectie la dispozitia o . . : . - portofoliu - referat
’ : ’ 5.1. - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; S
profesorului l . : ) . tematic - individual sau pe
- lucru pe echipe; - videoproiector;

- teste.

- telefon cu conexiune la

echipe de 3 elevi.
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’ Internet;
- fise de lucru;
- teste.
- caracterizarea rezistentei prin: definitie, %tilt.%%ce frontals/erupe:
forme de manifestare, factorii care o conditioneaza, - metode didactice: 8rupe;
Evaluare capitolul VIl. 5.1 metodologia dezvoltarii si evaluarea rezistentei; ) evaluare sumativa

- prezentarea testelor pentru determinarea
rezistentei folosite in sportul practicat;

conversatia;
- resurse materiale:
*manual PST clasa a Xl-a.

IX. Documente specifice cu caracter organizatoric (5 lectii)

CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
-1 lectie;
- enumerarea tipurilor de documente - activitate frontala; - observarea
Organizarea registrului specifice cu caracter organizatoric; - metode didactice: sistematica a
sportiv 6.1 - prezentarea registrului sportiv, cu cele explicatia, conversatia; elevilor;
Constituirea structurilor ’ doua subregistre; - resurse materiale: - aprecieri verbale
sportive - prezentarea cererii pentru constituirea structurilor *manual PST clasa a Xl-a. prin calificative
sportive; fise de lucru (ex. fisa 17 din de tipul B, FB, S.
REPERE METODOLOGICE)
A i - prezentarea actului constitutiv si a conditiilor necesare | -1 lectie;
Isr;f(;]rrt]ig\?erer?azie:nﬁarlae g.nlor pentru infiintarea unei fe_dera}ii sportive natjonale; - activitate frontala; -.observa.rga
infiintarea E:luburiior - pregentarea elem. cuprinse in statutgl unui clul? _ - metode didactice: 51stgmat1ca a
sportfve 6.1 spprtlv necesare .pt eliberarea “actului de dispozitie” explicatia, conversatia; eleVIlor; .
infiintarea unitatilor de prin care s-a mfnn_’gaﬁt;_ N : - resurse materiale: -~ aprecien vgrbale
VatSmAnt cu pEogram - diferentierea umta’glor de invat cu prog sp integrat, de *manual PST clasa a Xl-a. prm'callﬁcatwe
sporiiv; cele cu program sp suplimentar, subordonate MECTS; fise de lucru de tipul B, FB, S.
-1 lectie;
- fise de lucru; - activitate frontala; - evaluare curentd
Lectie la dispozitia 6.1 - vizionare materiale tematice; - cabinet AEL; - portofoliu - referat
profesorului T - lucru pe echipe; - videoproiector; tematic - individual sau pe
- teste. - telefon cu conexiune la echipe de 3 elevi.
Internet; fise de lucru; teste
Afilierea unui club/sectii 6.1 - prezentarea cererii-tip pt afilierea unui club/sectii la -2 lectii - observarea sistematica a

o federatie sportiva nationala;

- activitate frontala;

elevilor;
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CONTINUTURI DIN

PROGRAMA SCOLARA C.S. ACTIVITATI DE INVATARE RESURSE EVALUARE
la o federatie sportiva - prezentarea cererii de legitimare pt sportivi; - metode didactice: - aprecieri verbale prin
nationala; - prezentarea cererii de inscriere in competitii; explicatia, conversatia; calificative;
Legitimarea sportivilor - prezentarea referatului de necesitate; - resurse materiale: - teste/ online (ex. testul 9
Tnscrierea in competitii *manual PST clasa a Xl-a. si 9 online)
Referatul de necesitate fise de lucru (ex. fisa 18 din - tema: manual, pag. 100
REPERE METODOLOGICE)
-1 lectie;
- recapitulare cap. IX - SRS ey y
. . . - fise de lucru: - cgbmet AEL; - evaluare. curenta
Lectie la dispozitia 6.1 - vizionare ma,teriale tematice: - videoproiector; - portofoliu - referat
profesorului T - lucru pe echipe; ’ - telefon cu conexiune la tematic - individual sau pe
- teste ’ Internet; echipe de 3 elevi.
’ - fise de lucru;
- teste.
Evaluare capitolul IX. 6.1. - leeis, evaluare sumativa

- activitate frontala/grupe;

Lectie la dispozitia
profesorului

-1 lectie - Incheierea situatiei scolare - Evaluarea finald
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lll.3.3. Evaluarea gradului de achizitie a competentelor la clasa a Xl-a

Continutul evaluarii la clasa a Xl-a

Evaluarea vizeaza nivelul de achizitie a competentelor specifice programei de Pregatire
sportiva teoretica din clasa a Xl-a, corespunzator continuturilor aferente.

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.

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
Argumentarea contributiei miscdrii sportive din Romania la evolutia sportului
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 1

I. Coloana A cuprinde performantele obtinute de sportivii romani la diferite editii ale Jocurilor
Olimpice, iar coloana B, anul in care s-au inregistrat aceste rezultate deosebite. Notati asocierea
corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 performante olimpice remarcabile si 5 editii ale J.O. 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. Cea mai buna participare a Romaniei la Jocurile Olimpice a. 1952
2. Prima medalie de aur si titlul de campion olimpic pentru
Romania b. 1968
3. Prima medalie obtinuta de Romania la Jocurile Olimpice
de larna c. 1976
4. Prima nota de 10.00 obtinuta in gimnastica mondiala, la | 4. 1984
feminin
e. 1992

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

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

Primele personalitati romanesti cooptate in miscarea internationala olimpica au fost ...(1)..., in anul
1988 si ...(2)... , in anul 1908.

In anul 1922 ia fiinta ...(3)..., prima institutie de invatamant superior din Romania, pentru pregatirea
cadrelor de specialitate.

Raspunsuri corecte: 1- George Gh. Bibescu; 2 - George A. Plagino; 3 - Institutul National de Educatie Fizica.

lll. Identificati litera corespunzdtoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acordd cdate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Scoala romaneasca cu traditie in sportul mondial este:
a. Scoala romaneasca de baschet
b. Scoala romaneasca de fotbal
c. Scoala romaneasca de gimnastica
d. Scoala romaneasca de hochei
2. Elisabeta Lipa a obtinut multiple performante olimpice la disciplina sportiva:
a. atletism
b. baschet
C. canotaj
d. handbal

Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-c.

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/watch?v=peObévcct23
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https://learningapps.org/watch?v=pe0b6vcct23

Competenta specifica 2.1
Valorificarea terminologiei specifice de performanta in elaborarea documentelor specifice
acestui domeniu
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 2

I. Coloana A cuprinde mijloace de informare din domeniul sportiv, iar coloana B, forme pe care acestea
le imbraca. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare
din coloana B.

Indicatii: existd 3 mijloace de informare din domeniul sportiv si 4 forme pe care le imbracd; se vor
nota trei asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
A B

- A . a. anuare
4. Legislatia domeniului sportiv

b. emisiuni TV
5. Presa sportiva

c. ordine ale ministrilor

3. Publicatiile de specialitate

d. site-uri de specialitate
Rdspunsuri corecte: 1-c; 2-b; 3-a.

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. 4 x 1 punct = 4 puncte

Legislatia domeniului sportiv este constituita din totalitatea actelor ...(1)... ce reglementeaza
organizarea si desfasurarea tuturor activitatilor specifice domeniului sportiv.

Cel mai rapid si mai modern mijloc de informare in domeniul sportiv este ...(2)....

Institutul National de Cercetare pentru Sport are in structura sa un laborator care functioneaza pe
doua compartimente: compartimentul ...(3)... si ...(4)....

Rdspunsuri corecte: 1-legislative; 2- internetul; 3-documentare; 4-biblioteca tehnica.

Ill. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Dintre publicatiile de specialitate din domeniul sportiv, fac parte:
a. cartile de specialitate
b. metodologiile
c. ordonantele
d. ziarele
2. Lucrarea de specialitate, care releva dimensiunea educatiei fizice si a sportului romanesc de-
a lungul secolului al XIX-lea si al XX-lea, este:
a. Bibliografii si Semnale
b. Carta Europeana a Sportului
c. Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romania
d. Registrul sportiv

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-c.

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=pébkév12j23
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Competenta specifica 3.1

Sistematizarea continuturilor componentelor antrenamentului sportiv
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 3

I. Coloana A cuprinde stadiile ale antrenamentului sportiv, iar coloana B denumirile acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: existd 4 stadii si 5 denumiri ale acestora; se vor nota patru asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 4 x 1 punct = 4 puncte
A B
5. Stadiul | a. Antrenament constructiv specializat
6. Stadiul Il b. Antrenament de baza orientat
7. Stadiul Ill c. Antrenament de mare performanta
8. Stadiul IV d. Antrenament de specializare aprofundata

e. Antrenament individualizat

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

Il. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
Cel mai important element, care determina trecerea de la un stadiu la altul, este valoarea ...(1)...
realizate.
La finalul stadiului | se incheie procesul de selectie ...(2)... si de orientare sportiva.
n stadiul al Ill-lea, volumele si ...(3)... efortului cresc considerabil, in paralel cu intensificarea
activitatii competitionale.

Raspunsuri corecte: 1- performantei; 2-initiala; 3-intensitatile

Ill. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Obiectivul cu gradul cel mai mare de generalitate al stadiului I, il constituie:
a. aprofundarea specializarii, din punct de vedere al efortului si pregatirii tehnico-tactice
b. crearea premiselor fundamentale pentru dezvoltarea pe termen lung a capacitatii de
performanta
c. cresterea si valorificarea capacitatii de performanta la niveluri maxime
d. largirea pregatirii tehnice, prin includerea celor mai noi procedee si combinatii tehnice
originale
2. Dezvoltarea gandirii tactice reprezinta un obiectiv specific:
a. stadiului | al antrenamentului
b. stadiului al ll-lea al antrenamentului
c. stadiului al Ill-lea al antrenamentului
d. stadiului al IV-lea al antrenamentului

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-b.

Notd: 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=pg7stu3ic23
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Competenta specifica 3.2
Argumentarea utilizdrii principalelor criterii de selectie in disciplina sportiva practicatd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 4

I. Coloana A cuprinde etapele selectie sportive, iar coloana B, obiectivele urmarite in fiecare etapa.
Notati asocierea corecta dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzdtoare din coloana
B.

Indicatii: existd 3 etape de selectie si 4 obiective; se vor nota trei asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
A B

a. Depistarea copiilor cu aptitudini superioare pentru practicarea
sportului de performanta

5. Finala ) . . . . e o, ]

b. Mentinerea starii de sanatate si imbunatatirea acesteia
6. Initiala

c. Reliefarea aptitudinilor evidentiate in stadiul | si, mai ales,
7. Secundara nivelul acestora

d. Transferul in categoria sportivilor consacrati, care se pregatesc
pentru atingerea marilor performante

Rdspunsuri corecte: 1-d; 2-a; 3-c.

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
Aspectele de natura functionala urmarite in procesul de selectie vizeaza, pe de o parte,
capacitatea de ...(1)... la efort, iar pe de alta parte, capacitatea de ...(2)... si revenire.
Selectia ...(3)... se aplica la incheierea junioratului.
Rdspunsuri corecte: 1-adaptare; 2-refacere; 3-finala.

lll. Identificati litera corespunzdtoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
1. Tn gimnastica selectia initiald incepe la varsta de:
a. 4-5 ani
b. 9-11 ani
c. 12-14 ani
d. 14-15 ani
b. in procesul de selectie sportiva prioritari sunt indicatorii:
a. determinati genetic, care pot fi influentati prin antrenament
b. determinati genetic, care pot fi mai putin influentati prin antrenament
c. motrici
d. sociali
c. Aptitudinile motrice apartin criteriilor de selectie:
a. biologice
b. motrice
c. psihologice
d. sociale

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-b; 3-b.

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

https://learningapps.org/watch?v=pge2efdu323
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Competenta specifica 4.1
Valorificarea datelor din jurnalul propriu de autocontrol
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 5

I. Coloana A cuprinde capitole ale jurnalului de autocontrol, iar coloana B, continuturi ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 capitole ale jurnalului de autocontrol si 5 continuturi asociate acestora; 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. Datele controlului medical periodic si ale
1. Capitolul Il controalelor ocazitionale

b. Datele inregistrate la selectie

2. Capitolul IlI

PR c. Graficul de control al activitatii functionale
& el d. Planul de antrenament intocmit de antrenor
4, Capitolul V

e. Rezultatele concursurilor oficiale si neoficiale

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

Il. Notati informatia corectd 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
Jurnalul de autocontrol contribuie decisiv la participarea ...(1)... a sportivului la propriul proces de
pregatire, fiind puntea directa intre ...(2)... si sportiv, in cadrul procesului de antrenament.
Jurnalul de autocontrol ofera posibilitatea evaluarii exacte a efectelor mijloacelor de pregatire si de
...(3)....

Rdspunsuri corecte: 1-constientd; 2- antrenor; 3-refacere.

lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Evidenta obiectivelor de instruire si de performanta, precum si nivelul realizarii acestora sunt
consemnate:
a. in Capitolul 1l al jurnalului de autocontrol
b. in Capitolul IV al jurnalului de autocontrol
c. in Capitolul V al jurnalului de autocontrol
d. in Capitolul VI al jurnalului de autocontrol

2. Capitolul VII al jurnalului de autocontrol vizeaza:
a. datele controlului medical periodic si ale controalelor ocazitionale
b. durata planului pe macrociclu
c. raportul dintre mijloacele de baza, cele specifice si competitionale
d. rezultatele din concursurile neoficiale

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c.

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=pphsbizca23
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Competenta specifica 4.2
Adoptarea unui regim alimentar care sd favorizeze capacitatea de performantd
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 6

I. Coloana A cuprinde etape ale unui regim alimentar, iar coloana B, denumirea acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: existd 4 etape si 5 denumiri ale acestora; 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. crearea efectiva a regimului
1. Etapal b. evaluarea alimentatiei actuale
2. Etapaalll-a c. evaluarea necesarului energetic
3. EtapalV-a d. explicarea modului de utilizare
4. EtapaaV-a e. stabilirea starii de sanatate

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

Il. Notati informatia corectd 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
Catabolismul este faza de ...(1)... si de degradare a substantelor incorporate.
Ratia de intretinere sau de sustinere a efortului isi propune sa mareasca rezervele musculare si ...(2)...
de glicogen.
Rolul ratiei ...(3)... este de natura plastica si cu influente psihice.
Rdspunsuri corecte: 1-dezasimilare; 2- hepatice; 3-competitionale.

lll. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.

Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Alimentele care se gasesc in grupa a ll-a sunt:

a. cerealele si leguminoasele uscate
b. carnea, pestele si derivatele
c. laptele si derivatele
d. produsele zaharoase
2. Lipsa de proteine din organismul sportivilor se manifesta prin:
a. hiperglicemie
b. formarea substantei contractile a muschilor
c. scaderea debitului sangvin din muschi
d. suprasolicitarea ficatului si a rinichilor

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-c.

Nota: 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=px58n7rik23
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Competenta specifica 4.3
Interventia adecvatd, cu mdsuri de prim-ajutor, in cazul traumatismelor grave
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 7

I. Coloana A cuprinde traumatisme, iar coloana B definitia corespunzatoare acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: existd 4 traumatisme si 5 definitii. 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. leziuni insotite de intreruperea continuitatii tegumentelor

b. leziuni osoase caracterizate prin intreruperea continuitatii tesutului osos

2 F i c. traumatisme articulare acute produse prin actiuni de suprasolicitare, care

3' LraCttl.J.rl] € scot suprafetele articulare din pozitia lor anatomica normala

4: Plljg(gaii:e] € d. tr_aumatisme varticula‘tre' acute prpduse p[inv miscari vl'olgnte a caror
amplitudine depaseste limitele functionale, fara a scoate insa suprafetele

articulare din pozitia lor anatomica normala

e. traumatisme produse de forte mecanice externe, care determina tulburari

si leziuni locale si generale, dar care nu intrerup continuitatea segmentelor

asupra carora actioneaza fortele

1. Entorsele

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

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

ntinderile si rupturile musculare sunt accidente produse de intinderea fibrelor musculare mai mult
decat permite ...(1)... tesutului muscular.

in cazul hemoragiilor ...(2)..., sdngele provenit din vasele rupte se aduna intr-o cavitate din
interiorul corpului, de unde apoi este evacuat prin hemoragii ...(3)... si renale.

Rdspunsuri corecte: 1-elasticitatea; 2-exteriorizate; 3-gastrice.

Ill. Identificati litera corespunzadtoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
2. Distrugerea sau putrezirea unor parti din tesuturile organismului se numeste:
a. cangrena

b. edem
c. hematom
d. necroza

b. Fracturile inchise se caracterizeaza prin:
a. intreruperea totala a tesutului osos, cu sectionarea osului in doua sau mai multe fragmente
b. intreruperea partiala a tesutului osos
c. lipsa perforarii pielii
d. perforarea pielii si a musculaturii, insotita de taierea nervilor si a vaselor, provocand o
sangerare profunda

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-c.

Nota: 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=p0v5bug8k23
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Competenta specifica 5.1
Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea evaludrii
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 8

I. Coloana A cuprinde criterii de clasificare a rezistentei, iar coloana B cuprinde tipuri de rezistenta
asociate acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera
corespunzdtoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 criterii si 5 tipuri de rezistentd; 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. rezistenta aeroba

1.Dupa caracteristicile metabolice ale proceselor
furnizoare de energie

2. Dupa disciplina sportiva practicata

3. Dupa durata efortului

4. Dupa masa musculara implicata d

b. rezistenta de durata medie

c. rezistenta in regim de forta - viteza

. rezistenta locala

e. rezistenta specifica

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

Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
Numarul crescut de eritrocite sustine efortul de rezistenta, iar cantitatea marita de ...(1)... asigura
o buna oxigenare a tesuturilor.
Tn cazul eforturilor de rezistenta, limitele optime ale frecventei cardiace si ale frecventei respiratorii
sunt mai ...(2)... decat cele din repaus, cu alte cuvinte, refacerea trebuie sa fie ...(3)....

Rdspunsuri corecte: 1-hemoglobina; 2-mari; 3-incompleta.

Ill. 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. Rezistenta unei grupe musculare la un efort slab sau mediu, in conditii aerobe, vizeaza rezistenta
musculara:
a. aeroba dinamica
b. aeroba statica
c. anaeroba dinamica
d. anaeroba statica

2. Procedeul eforturilor variabile se bazeaza pe variatia:
a. complexitatii efortului

b. dificultatii efortului

c. intensitatii efortului

d. volumului efortului

Rdspunsuri corecte: 1-a; 2-c.

Nota: 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=p3izwznv323
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Competenta specifica 6.1
Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric
EXEMPLE DE INSTRUMENTE DE EVALUARE

Test nr. 9

I. Coloana A cuprinde parti ale subregistrului structurilor sportive cu personalitate juridica, ce tin de Agentia
Natinala pentru Sport, iar coloana B, destinatia acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a
coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 pdrti si 5 destinatii. 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. destinata inregistrarii asociatiilor judetene si ale municipiului
Bucuresti, pe ramuri de sport

1. Partea |l - A

b. destinata inregistrarii cluburilor sportive
2. Parteaall-a-B

c. destinata inregistrarii ligilor profesioniste

3 serizma e - d. destinata inregistrarii federatiilor sportive nationale

4. Parteaa IV-a-D e. destinata inregistrarii organizatiilor sportive nationale si
Comitetului Olimpic Roman

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-a; 3-d; 4-c.
Il. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmatd de cuvadntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 3 x 1 punct = 3puncte
nregistrarea in Registrul sportiv se face pe baza cererii, semnata si stampilata, formulata de
reprezentantul ...(1)... al fiecarei structuri sportive.
Statutul federatiei sportive nationale se elaboreaza in conformitate cu prevederile statutului
federatiei ...(2)... pe ramura de sport corespondenta.
Afilierea unui club sportiv sau a unei sectii pe ramura de sport se face pe baza de ...(3)..., emisa
de fiecare federatie sportiva nationala.
Raspunsuri corecte: 1-legal; 2-internationale; 3-cerere-tip.
lll. Identificati litera corespunzdtoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdrul intrebdrii, apoi litera corespunzdtoare rdspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare rdspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Una dintre conditiile necesare infiintarii unei federatii sportive nationale este urmatoare:
a. activitatea in ramura de sport recunoscuta oficial, sa se desfasoare in mod organizat, de
cel putin un an de la recunoasterea oficiala a practicarii ramurii de sport in Romania
b. activitatea ramurii de sport sa se desfasoare in minimum 5 judete
c. activitatea ramurii de sport sa se desfasoare in minimum jumatate din judetele Romaniei
d. la data constituirii sa existe minimum 5 cluburi sportive care sa aiba minimum 100 de
membri practicanti fiecare
2. Invatdmantul sportiv integrat vizeaza invatamantul:
profesional
tehnologic
teoretic
vocational

Q

onoT

Rdspunsuri corecte: 1-b; 2-d.

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

Test nr. 9 online

Nota pentru profesor

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

https://learningapps.org/watch?v=p70egdcnv23
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IV. 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, a X-a si a XlI-a, prevazute
pentru anul scolar 2023-2024, 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/a X-a/ a XI-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 Cum le racordez la programa de clasa a X-a?

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

e Etc.

Anterior demersurilor de mai sus, rezultatele evaluarilor finale sau sumative, la sfarsitul
fiecarei clase anterioare, se vor constitui ca referinte importante ale acestor demersuri, si vor sta
la baza proiectarii didactice ulterioare, din clasa a IX-a, a X-a si a Xl-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 fizica 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, 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 scolara de clasa a IX-a, a X-a si a XI-
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 Europei, 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 Pregdtire sportivd teoreticd, 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. Tn unele situatii, se va promova invitarea 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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V. 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
valoroasa pentru disciplina Pregdtire sportivd teoreticd. In egald masura, cooperarea din cadrul
rezolvarii sarcinilor de lucru, efectuate pe grupuri mai mici de elevi, va asigura integrarea sociala
a elevilor, educarea tolerantei si a spiritului colaborativ 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, orientate 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 instructori sportivi. 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.

VI. 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 care, 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.

n astfel de situatii, cadrele didactice vor adapta continuturile disciplinei Pregatire sportiva
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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COLECTIVUL DE AUTORI

NUME SI PRENUME

Alin-Catalin PAUNESCU

INSTITUTIA / UNITATEA DE INVATAMANT

Ministerul Educatiei - Centrul National de
Politici si Evaluare in Educatie

Ministerul Educatiei - Centrul National de

= AR Politici si Evaluare in Educatie
Universitatea de Medicina, Farmacie, Stiinte si
3. Nicolae-Emilian NEAGU Tehnologie "George Emil Palade”
din Targu Mures
4. Violeta-Silvia TEODORESCU Universitatea Nagloqala de Edu;ane Fizica si
Sport din Bucuresti
5 Constanta-Nicoleta URZEALA Universitatea Nagloqala de Edugatle Fizica si
’ Sport din Bucuresti
6. Radu ABABEI Universitatea ,,Vasile Alecsandri”din Bacau
7. Vera-Ana PISLARU Liceul Teoretic ,,Stefan Odobleja” Bucuresti
8. Mariana ARDELEAN Colegiul Na’;lonalA,,Alexandru Papiu Ilarian
Targu Mures
9. C5talin GANERA Liceul cu Program Sportiv ,,Nicolae Rotaru
Constanta
10. Simona-Sorina TOMA Colegiul National ,,Gheorghe Sincai” Baia Mare
11. | Vasile-Viciu TANASE Liceul cu Program Sportiv lasi
12. Elena-Magda MELINTE Liceul cu Program Sportiv Piatra Neamt
13. Francisc SCHMIDT Colegiul National ,,Moise Nicoara” Arad
14. Marius BALA$A Liceul cu Program Sportiv Slatina
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